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Mit der Auswahl „ja“ erteile ich der VHS OÖ, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung gemäß Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken über E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere Werbemaßnahmen über dieses Medium unzulässig sind.
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Liebe BesucherInnen der VHS Oberösterreich! 

Politik, Gesellschaft , Umwelt, Kultur, Gesundheit, Work-Life-Balance, Sprachen, EDV. 
Um diese und viele weitere Themen kümmert sich die Volkshochschule Oberösterreich. 
Mit dem neuen Programmangebot für das kommende Kursjahr wird erneut den unterschied-
lichsten Ansprüchen Rechnung getragen. Die VHS besticht durch ein interessantes und zukunft s-
weisendes Angebot und erweitert die Bildungsmöglichkeiten in allen Regionen Oberösterreich.

Die Digitalisierung verändert unser aller Leben zunehmend. Das bringt auch Vorteile mit sich: 
Menschen können mit Internetzugang und Laptop, Tablet oder Smartphone an jedem Ort 
und zu jeder Zeit via digitale Medien lernen und dabei auf immer mehr verfügbare Inhalte 
und Themen zugreifen. Eine wichtige Aufgabe von Weiterbildungseinrichtungen ist es daher, 
den Menschen Kompetenzen im Umgang mit Technik und Anwenderprogrammen zu vermitteln, 
um über den technischen Anschluss hinaus den gesellschaft lichen Anschluss zu ermöglichen. 
Denn Medienkompetenz ist zu einer wesentlichen Voraussetzung sozialer und berufl icher 
Teilhabe geworden. Das vorliegende Programm enthält viele Angebote, die Ihnen neue 
digitale Möglichkeiten nahebringen. 

Die AK selbst nimmt in den nächsten fünf Jahren 30 Millionen Euro für eine Digitalisierungs-
off ensive in die Hand, um Projekte zu fördern, die sich für eine arbeitnehmerfreundliche 
 Gestaltung der digitalen Arbeitswelt einsetzen. 

Mit dem AK-Bildungsbonus im Wert von 130 Euro für ausgewählte Weiterbildungen und mit 
dem zehnprozentigen AK-Leistungskartenrabatt bei allen Kursen der VHS, unterstützt die AK 
ihre Mitglieder auch bei Ihrer individuellen Weiterbildung mit bis zu 220 Euro pro Kursjahr. 
Informieren Sie sich bei unseren Experten/-innen in der kostenlosen AK-Bildungsberatung 
über Ihre Weiterbildungsmöglichkeiten.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß und Erfolg beim Lernen.

Dr. Johann Kalliauer
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich

Datenschutzerklärung
1.8  Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine darüberhinausgehende Weitergabe Ihrer Daten und es werden keine 

personenbezogenen Auswertungen erstellt.

1.9  Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch gelöscht werden. Die Ausstellung 
von Teilnahmebestätigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch ermöglicht und 
weitere Kursbuchungen vereinfacht.

2. Kontakt per E-Mail

2.1.  Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir Ihnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per E-Mail 
zusenden dürfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs wie 
Anmeldebestätigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail. 
Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.
Anmeldebestätigungen und kurzfristige Informationen werden nicht per Post versendet.
Bei kurzfristigen Kursverschiebungen (z. B. Erkrankung der Kursleitung) versuchen wir Sie telefonisch zu 
erreichen, wenn dies organisatorisch noch möglich ist.

2.2.  Wir fragen, ob Sie Ihre Rechnung bzw. die Zahlungsinformationen per E-Mail erhalten wollen.
Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie die Information, dass der Kurs stattfindet sowie alle notwendigen 
Details wie Uhrzeit, Kursort und auch den Kurspreis mit den Zahlungsinformationen für das Online-Banking 
per E-Mail.
Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie die Einladung zum Kurs mit allen Kursdetails als 
Rechnung mit Zahlschein-Allonge per Post zugesendet.

2.3.  Wir fragen weiters: „Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail 
erhalten? (Kein Newsletter!)“ 
Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es möglich, dass Sie in unregelmäßigen Abständen Informationen – wie 
z. B. eine Info über das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu Ihren bisherigen VHS-Interessen – erhal-
ten. Die Auswahl des Empfängerkreises und die Formulierung des E-Mails erfolgt durch eine/n Mitarbeiter/-in 
der VHS OÖ. Die VHS OÖ nutzt dafür eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS 
OÖ. Die Daten werden dafür nicht weitergegeben. Die VHS OÖ verwendet keine Newsletter-Programme.

  Sie können die Zustimmung zu allen 3 oben genannten Fragen jederzeit widerrufen. Das ist folgendermaßen 
möglich:
a) Über die Homepage der VHS OÖ: bei Vorhandensein eines Benutzerkontos können Sie in „Mein Profil“ 
diese Einstellungen ändern.
b) Formlos:     per E-Mail an: service@vhsooe.at,

Brief an: Volkshochschule Oberösterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz
oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71 

3. Ihre Rechte

Ihnen stehen grundsätzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Löschung, Einschränkung, Datenübertrag-
barkeit, Widerruf und Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen das Daten-
schutzrecht verstößt oder Ihre datenschutzrechtlichen Ansprüche sonst in einer Weise verletzt worden sind, können 
Sie sich bei der Aufsichtsbehörde beschweren. In Österreich ist dies die Datenschutzbehörde. Sie erreichen uns 
unter folgenden Kontaktdaten:

Volkshochschule Oberösterreich
Gemeinnützige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer OÖ
Bulgariplatz 12
4020 Linz
Tel. (0732) 66 11 71
E-Mail: service@vhsooe.at

Datenschutzgrundsatzverordnung_2019_Herbst.indd   81 21.05.19   13:55
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PERG
Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Tel. (050) 6906-4787
E-Mail: perg@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Liebe Besucher/-innen 
der VHS Oberösterreich!
Das Frühjahr 2020 wird wieder spannend und abwechslungsreich. Wie gewohnt bieten wir Kurse aus den 
 Bereichen Sprache, Sport, Informatik, Kultur, Kreativität und Musik. Mit dem musikalischen Vortrag „Nepal“ 
von Renate Kogler und Franz Marx haben wir wieder zwei Topreferenten der Fotoszene in Perg gewinnen können. 
Wer ein Instrument lernen möchte oder gerne in der Gruppe spielt oder singt dem bieten wir auch die Möglichkeit 
im Einzel- oder Gruppenunterricht bei uns zu musizieren. Ausgefallene Bucheinbände oder Gürtel können Sie 
in unseren Lederworkshops herstellen, beim Acrylmalen können Sie ebenso kreativ sein wie beim Gestalten 
einer Homepage und Ihres Fotobuches oder Sie nähen Ihren eigenen Mantel. Darüber hinaus bieten wir 
 interessante  Vorträge z. B. über Mikroplastik und die damit verbundenen Gefahren für Gesundheit und Umwelt 
(Nebenstelle Mauthausen) oder den Steuerausgleich übers Internet. Für Kinder neu im Programm ist 
 Selbstverteidigung und Dance4Kids. 

Aus unseren Nebenstellen gibt es auch Neues. Thu-Ha Halmerbauer hat in Katsdorf die Leitung von Martina Kapfer 
übernommen und gleich viele neue Ideen in ihr Programm einfließen lassen. Herzlichen Dank nochmal an Martina 
für ihre tolle Arbeit – sie hat als Leiterin in den letzten Jahren viel bewegt – als Trainerin tut sie dies nach wie vor in 
ihren Fitnesskursen. Auch bei allen anderen Mitarbeitern/-innen möchte ich mich für ihre tolle Arbeit bedanken.

Ich wünsche viel Freude mit unserem Frühjahrsprogramm, 

Herzlichst,

Bildung macht fit. Go for it!

www.borg-perg.ac.at07262 52257

Dirnbergerstraße 43
4320 Perg

• Humanbiologie - Labor
• Humanbiologie - Sport
• Kunst & Medien
• Musik/Instrumentalmusik

Unsere Schwerpunkte:

Allgemeinbildung bedeutet Persönlichkeitsbildung und 
erö�net die Perspektiven eines erfolgreichen Berufslebens, 
einer erfüllten Freizeit und der persönlichen Sinn�ndung.



Ausflüge, Exkursionen und 
besondere Wochenendseminare 
in Oberösterreich

O n  T O u r  m i t  i h r e r  V h S

Die Volkshochschule OÖ steht in mehr als 100 Die Volkshochschule OÖ steht in mehr als 100 
Gemeinden in ganz Oberösterreich für regionale 
Bildungsangebote in Wohnortnähe.  mit manchen  

Veranstaltungen wollen wir Sie aber auch über Be-
zirksgrenzen hinweg  ansprechen – sei es auf-

grund bemerkenswerter örtlicher Gegeben-
heiten, wie zum Beispiel  bei besonderen 
Outdoor-Angeboten oder Kreativkursen an 
außergewöhnlichen Locations oder auch 
wegen der einzigartigen, speziellen inhalte.

Download 

der Broschüre

 unter

www.vhsooe.at



Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemäß DSGVO (Datenschutzgrundverordnung). 
Die Datenschutzerklärung der Volkshochschule Oberösterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.

Ausflüge, Exkursionen und 
besondere Wochenendseminare 
in Oberösterreich

O n  T O u r  m i t  i h r e r  V h S

Download 

der Broschüre

 unter

www.vhsooe.at

Perg
Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Büro: Anita Burghofer
Daniela Wiesinger
Hinterbachweg 3, 4320 Perg
Tel. (050) 6906-4787 
E-Mail: perg@vhsooe.at
www.vhsooe.at

https://www.facebook.com/vhs.perg.at

Bürozeiten (telefonisch erreichbar): 
Mo – Fr 8.30 – 12.00 Uhr,
Mo 15.00 – 18.00 Uhr

Mitarbeit: Mag.a Verena Nirnberger

Grein/Donau
Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Büro: Anita Burghofer
Daniela Wiesinger
Hinterbachweg 3, 4320 Perg
Tel. (050) 6906-4787 
E-Mail: grein@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Katsdorf
Leitung: Thu Ha Halmerbauer

Tel. (0676) 84 55 00 404 
E-Mail: katsdorf@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Telefonisch erreichbar ab 16.00 Uhr

Mitarbeit: Birgitta Schimböck
Tel. (0676) 3081068 
E-Mail: birgitta.schimboeck@vhsooe.at
www.vhsooe.at



Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemäß DSGVO (Datenschutzgrundverordnung). 
Die Datenschutzerklärung der Volkshochschule Oberösterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.

Mauthausen
Leitung: Mag.a (FH) Elisabeth Sachsenhofer

Tel. (0676) 84 55 00 412 
E-Mail: mauthausen@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Ried in der Riedmark
Leitung: Alexandra Ploberger

Tel. (0676) 84 55 00 406 
E-Mail: ried-riedmark@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Schwertberg
Leitung: Ida Peterseil

Tel. (0676) 84 55 00 410 
E-Mail: schwertberg@vhsooe.at
www.vhsooe.at

https://www.facebook.com/vhsschwertberg/

St. Georgen/G. – 
Langenstein
Leitung: Claudia Aistleitner

Erich Aistleitner
Tel. (0676) 84 55 00 409 
E-Mail: st.georgen@vhsooe.at
www.vhsooe.at



Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemäß DSGVO (Datenschutzgrundverordnung). 
Die Datenschutzerklärung der Volkshochschule Oberösterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.

Steyregg – Luftenberg
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl

Tel. (0676) 84 55 00 407 
E-Mail: steyregg@vhsooe.at
www.vhsooe.at

https://www.facebook.com/VHSLuftenbergSteyregg/

Montag bis Mittwoch 9.00 – 12.00 Uhr, 
Donnerstag und Freitag 15.00 – 19.00 Uhr

Waldhausen
Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Büro: Anita Burghofer
Daniela Wiesinger
Hinterbachweg 3, 4320 Perg
Tel. (050) 6906-4787 
E-Mail: waldhausen@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Persönliche Anmeldung zu den Kursen auch im Gasthaus Schauer möglich



6

Inhaltsverzeichnis

Perg 7

Gesellschaft – Politik – Kultur  .....................................................................................................................................................................................................  7
Wirtschaft – Arbeit – Recht  ............................................................................................................................................................................................................  7
Persönlichkeit – Erziehung – Schule ...................................................................................................................................................................................  8
Lernferien  .............................................................................................................................................................................................................................................................  9
Sprachen  ..............................................................................................................................................................................................................................................................  9
Deutsch Integration  .................................................................................................................................................................................................................................  18
Computer – Medien – Technik  ...................................................................................................................................................................................................  19
Gesundheit – Bewegung  ...................................................................................................................................................................................................................  23
Kreativität – Kunst – Freizeit  .........................................................................................................................................................................................................  35
Musik  .........................................................................................................................................................................................................................................................................  37
Kulinarik – Lebensraum  ......................................................................................................................................................................................................................  39

Grein/Donau 43

Katsdorf 45

Mauthausen 49

Ried in der Riedmark 52

Schwertberg 55

St. Georgen/G. – Langenstein 62

Steyregg – Luftenberg 67

Waldhausen 78

Allgemeine Geschäftsbedingungen, Ermäßigungen und Förderungen 80

Datenschutzerklärung 84



7

Perg
Gesellschaft – Politik – Kultur

Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus

Besuch einer Landtagssitzung
Diese Veranstaltung bietet Ihnen die Möglichkeit zum Besuch des Landtages mit Teilnahme an einer Landtagssitzung und 
anschließender Diskussion mit Landtagsabgeordneten der vier im Landtag vertretenen Parteien.
Ablauf: 9.30 Uhr: Eingang zum Landtag. 9.45 Uhr: Treffpunkt Garderobe 1. Stock. Begrüßung durch Fr. Mag.a Griebl-Shehata. 
10.00 bis 10.45 Uhr: Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film über den OÖ. Landtag und dessen Aufgaben. 
11.00 bis 11.30 Uhr: Diskussion mit LT-Abgeordneten der vier im Landtag vertretenen Parteien. 
Begleitung: Mag.a Hildegard Griebl-Shehata
Anmeldung: online unter www.vhsooe.at oder weitere Informationen unter office@vhs-verband-ooe.at 
Anmeldeschluss: 16. April 2020

2020-ZZ 1P05 01 Termin: Donnerstag, 23. April 2020 / Kostenlos!

In Zusammenarbeit mit dem Verband OÖ Volkshochschulen

Multimedia-Vortrag mit Livemusik: „Nepal - Trekkingtouren unter den Thronen der Götter“
Mit ihrer Multimedia-Show entführen Renate Kogler und Franz Marx in entlegene Orte und farbenprächtige 
 Metropolen. In ihrer Komposition aus professioneller Reisefotografie, Reportage und Livemusik präsentieren sie 
Nepal, ein Land, das vielschichtiger kaum sein könnte. Ein bunter Bogen spannt sich von Urwäldern und 
 Bergwüsten, tropisch heißen Regionen in der Terai-Tiefebene bis zu den eisigen Spitzen des Himalayas. 
Das religiöse Land bewegt sich zwischen Tradition und Moderne, Aufbruch und Wandel. Monatelange 
 Trekkingtouren führen unter anderem in die tibetisch geprägte Dolpo-Hochregion, wo die Zeit seit Jahrhunderten 
stillzustehen scheint. Im äußersten Osten erwartet die Fußreisenden der dritthöchste Berg der Welt. 
Lassen Sie sich „mitreisen“! 
2020-PEAA 1V09 01
Mi 19:30 - 21:10 / 05.02.2020 / € 14,00 / AK-Preis € 12,60
Leitung: Renate Kogler & Franz Marx / Ort: Kultur-Zeughaus Perg

Wirtschaft – Arbeit – Recht

Wie zahle ich weniger Steuern? 
So holen Sie Geld vom Finanzamt zurück: Sie erhalten Infos wie Sie Ihre Steuererklärung und Ihren 
Jahresausgleich leicht selbst machen können und erhalten die besten Steuertipps für Arbeitnehmer/-innen. 
Ein Informationsabend, der sich auszahlt! 
2020-PEAA 8R06 01
Mi 18:30 - 19:45 / 29.01.2020 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Leopold Pichlbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Steuerausgleich per Internet mit FINANZOnline - ich kenn mich aus!
Neben vielen grundsätzlichen Informationen rund um Absetzbeträge, Werbungskosten, Abgabefristen, Abgabe-
pflichten, Sonderausgaben, außergewöhnliche Belastungen, Negativsteuer, etc. liegt der Schwerpunkt auf dem 
Internet-Programm „FINANZ-Online“. Der zweite Abend ist ein Zusatzangebot, das bei Bedarf in Anspruch genom-
men werden kann (im Kurspreis inkludiert) und dauert für jede/n Teilnehmer/-in nur ca. 20 min. Hier nimmt sich der 
Referent in Einzelgesprächen für jede/n Teilnehmer/-in Zeit um auf offene Fragen zur jeweiligen Steuererklärung 
oder zum Programm „Finanz-Online“ zu antworten. Dieser Kurs zahlt sich im wahrsten Sinn der Worte aus. 
(Es wäre von Vorteil, wenn Sie vor Kursbeginn Ihren persönlichen Online-Zugang bei Ihrem Finanzamt anfordern.) 
2020-PEAA 7C15 01
Mi 18:30 - 21:00, 2 x / 18.03.2020 - 25.03.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Nikolaus Raus, Steuerberater / Ort: Arbeiterkammer Perg

Persönlichkeit – Erziehung – Schule

Gefördert aus Mitteln des Europäischen Sozialfonds und Mitteln des  Bundesministeriums für Bildung, Wissenschaft und Forschung, 
des  Landes Oberösterreich und der AK Oberösterreich.

Neue Wege sehen …

… neue Wege gehen

Bildungsberatung vor Ort
Kostenloses Angebot für Personen mit Migrationshintergrund

Vereinbaren Sie einen persönlichen Beratungstermin! 
Wie geht’s nach dem Deutschkurs weiter? Wo stehe ich gerade und wie kann es beruflich weitergehen?
Wir informieren Sie gerne bei Ihren Fragen zu Ausbildungen, Kursen, Fördermöglichkeiten und Berufsplanung.
Für persönliche kostenlose Einzelberatungen einfach anrufen oder mailen 0732/661171; gudrun.kolmbauer@vhsooe.at

VHS Perg
Donnerstag, 12.03.2020, 15.00 – 18.00 Uhr

Persönlichkeitsentwicklung - Beziehungen leben - Grundkurs 
Unsere Fähigkeit, glückliche Beziehungen zu leben, kann durch frühere Erfahrungen in Kindheit und Jugend 
blockiert worden sein. Sehr oft aber liegen die Ursachen für Schwierigkeiten und scheinbar unlösbare Konflikte in 
unseren Herkunfts-Systemen oder reichen sogar weit zu unseren Ahnen zurück. Wenn wir die systemischen Regeln 
kennen, können wir vieles ins rechte Lot und die Liebe wieder zum Fließen bringen. Durch Vortrag und kleinere 
Lehr-Aufstellungen wollen wir diesem Ziel näher kommen. Dieser Kurs richtet sich an Einzelpersonen und an Paare. 
2020-PEAA 2P20 01
Di 18:30 - 21:30, 5 x / 03.03.2020 - 31.03.2020 / € 165,00 / AK-Preis € 148,50
Leitung: Univ.-Prof. Dr. Anneliese Seebacher, Psychologin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 4
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Lernferien
Lernferien Englisch / Deutsch / Mathematik
Die Volkshochschule OÖ bietet mit ihren Lernwochen in den letzten zwei Ferienwochen für NMS- oder Gymnasium-
Anfänger-/innen ein sinnvolles Ferienprogramm an. Ob als gezieltes „Training“ für eine bevorstehende Wieder-
holungsprüfung oder einfach zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als Basis für das nächste Schuljahr – 
bei den „Volkshochschule OÖ Lernferien“ sind Sie richtig. Unsere bestens qualifizierten Lehrkräfte motivieren 
und bereiten Ihr Kind auf das nächste Schuljahr vor. 
Die genauen Termine erfahren Sie auf unserer Homepage: www.vhsooe.at

Sprachen
Sprachen lernen an der Perger Volkshochschule

Eine neue Sprache zu erlernen oder zu vertiefen kann ganz leicht sein und Freude bereiten. 
Unsere Trainer/-innen und das eingeschlagene Lerntempo richten sich ganz nach Ihren Bedürfnissen – 
 Erfolgserlebnisse garantiert! 
Entdecken Sie in entspannter Atmosphäre mit Fremdsprachen eine Welt voll intensiver Reiseerlebnisse, 
neuen Bekanntschaften und Freunden und schärfen Sie Ihre Wahrnehmung gegenüber anderen Kulturen.

Bitte beachten Sie: Ein Umsteigen auf ein höheres (oder niedrigeres) Niveau während eines Kurses ist  
grundsätzlich möglich. Wird die Mindestteilnehmerzahl eines Kurses unterschritten, so behält sich die Volkshoch-
schule – nach Absprache mit den Kursteilnehmer/-innen – vor, die Kursgebühr entsprechend zu erhöhen 
bzw. das Stundenausmaß zu reduzieren.
Weiters weisen wir darauf hin, dass die manchmal differierenden Kursgebühren auf unterschiedliche 
 Teilnehmerzahlen zurückzuführen sind (kleine Gruppen = erhöhte Kursgebühr).

Individualcoaching - Sprachen intensiv lernen in der Kleingruppe
Deutsch – Englisch – Französisch – Italienisch – Spanisch – Griechisch – Russisch – Chinesisch –> wir holen 
Sie auf jedem Niveau ab. Termine (10 x á 60 Minuten) werden individuell mit dem/der Trainer/-in vereinbart. 
Wir beraten Sie gerne telefonisch und organisieren jederzeit ein Fremdsprachentraining für Sie. 
1 bis max. 4 Personen pro Kurs, Kursstart nach telefonischer Vereinbarung. Der Kurspreis von € 480,00 teilt 
sich durch die Anzahl der Teilnehmer/-innen. Wir informieren Sie gerne über Fördermöglichkeiten, 
der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht möglich.
2020-PEAA 3V10 01
Mi 19:30 - 20:30, 10 x / 08.01.2020 - 18.03.2020 / € 480,00 / AK-Preis € 432,00
Ort: Arbeiterkammer Perg

„Wünsch dir was …“ – Die VHS-Rufkurse
Sie sind eine Gruppe bildungsinteressierter Personen und wünschen sich ein bestimmtes (Kurs)Angebot 
vor Ort? – Rufen Sie uns an! Wir organisieren gerne ein auf Ihre Bedürfnisse abgestimmtes Angebot: 
Inhalte, Zeit und Ort können individuell vereinbart werden. 
Wir sind auch immer für Anregungen für unsere nächste Semesterplanung dankbar!
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Englisch für Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule
Spielerisches Erlernen der englischen Sprache für die 3. und 4. Klasse Volksschule.  
Kopierkostenbeitrag von € 3,00 wird vor Ort eingehoben.
2020-PEAA 3E13 01 
Fr 11:40 - 12:30, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 47,00 
Leitung: Mag. Ivana Goulart / Ort: NMS Naarn

Englisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Englisch gesprochen haben und von Anfang an alles  
erlernen wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden  
trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und 
 intensiveren Reiseerlebnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network starter, ab Lektion 3
2020-PEAA 3E02 02 
Do 19:00 - 20:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 7

Englisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse - am Vormittag 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Englisch gesprochen haben und von Anfang an alles  
erlernen wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden  
trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und 
 intensiveren Reiseerlebnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network starter, ab Lektion 3.
2020-PEAA 3E02 01 
Mo 08:30 - 10:00, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch für Senioren - mit leichten Vorkenntnissen
In entspannter Atmosphäre werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet  
und gefestigt. In diesem Kurs herrscht gemütliches Lerntempo, häufige Wiederholungen prägen den Arbeitsstil.  
Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert  
und vertieft. Niveau A1 nach dem Europäischen Referenzrahmen.  
Auch für Personen mit sehr geringen (verschütteten) Vorkenntnissen.
2020-PEAA 3E09 01 
Do 17:00 - 18:30, 8 x / 23.01.2020 - 19.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
In entspannter Atmosphäre werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet  
und gefestigt. In diesem Kurs herrscht gemütliches Lerntempo, häufige Wiederholungen prägen den Arbeitsstil.  
Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert und vertieft.  
Niveau A1 nach dem Europäischen Referenzrahmen. Auch für Personen mit sehr geringen (verschütteten) 
 Vorkenntnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network 1, ab Lektion 3
2020-PEAA 3E03 01 
Mi 17:45 - 19:15, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Der „Gemeinsame europäische Referenzrahmen für Sprachen“  
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursbeschreibung Bez. Ihr Niveau entspricht ungefähr folgender Beschreibung:

Anfänger/innen  
mit 

Vorkenntnissen
A1

Hören: einfache Wörter und Sätze über vertraute Themen verstehen.
Lesen: einzelne Wörter und ganz einfache Sätze verstehen, z. B. auf Schildern 
oder in Katalogen.
Sprechen: sich auf einfache Art über vertraute Themen verständigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfüllen und einfache Briefe 
schreiben.

leicht  
Fortgeschrittene A2

Hören: einfache Alltagsgespräche und das Wesentliche von kurzen einfachen 
Mitteilungen verstehen.
Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpläne, Speisekarten, verstehen
Sprechen: einfache Alltagsgespräche führen.
Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Fortgeschrittene B1

Hören: das Wesentliche von Sendungen und Unterhaltungen verstehen, wenn 
deutlich gesprochen wird.
Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.
Sprechen: an Gesprächen über Reisen, Arbeit, Familie oder aktuellen Ereignissen 
teilnehmen.
Schreiben: einfache Texte über vertraute Themen schreiben.

weit 
Fortgeschrittene B2

Hören: längeren Reden, Reportagen und Vorträgen folgen und sie verstehen.
Lesen: Artikel und Berichte lesen und zeitgenössische literarische Prosatexte 
verstehen.
Sprechen: sich mit Muttersprachlern verständigen und an Diskussionen 
beteiligen.
Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Berichte oder Aufsätze schreiben.

C1

Hören: längeren Reden folgen und im Fernsehen die meisten Filme und 
Sendungen verstehen.
Lesen: komplexe Texte, Fachartikel und längere technische Anleitungen verstehen.
Sprechen: sich spontan, fließend und präzise ausdrücken.
Schreiben: in Berichten, Aufsätzen und Briefen über komplexe Sachverhalte 
schreiben.

C2

Hören: praktisch alles mühelos verstehen.
Lesen: jede Art von Texten mühelos lesen.
Sprechen: sich mühelos an allen Diskussionen und Gesprächen beteiligen.
Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen 
zusammenfassen und dabei Begründungen und Erklärungen in einer 
zusammenhängenden Darstellung wiedergeben.
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Englisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
In entspannter Atmosphäre werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet  
und gefestigt. In diesem Kurs herrscht gemütliches Lerntempo, häufige Wiederholungen prägen den Arbeitsstil.  
Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert und vertieft.  
Niveau A1 nach dem Europäischen Referenzrahmen. Auch für Personen mit sehr geringen (verschütteten) 
 Vorkenntnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network 1, ab Lektion 4. (Kleingruppe).
2020-PEAA 3E03 02 
Mi 16:30 - 17:30, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch für leicht Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa A2 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Derzeit verwendetes Kursbuch: English Network 2, ab Lektion 6.
2020-PEAA 3E04 01 
Mi 20:00 - 21:30, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Anna Gattinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch für Fortgeschrittene - am Vormittag 
Das Niveau entspricht in etwa A2.1 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Verwendetes Kursbuch: English Network 2, Lektion 6 (Kleingruppe).
2020-PEAA 3E06 01 
Di 08:30 - 10:00, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 159,00 / AK-Preis € 143,10 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch für Fortgeschrittene - am Vormittag. 
In entspannter Atmosphäre werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet und 
gefestigt. In diesem Kurs herrscht ein gemütliches Lerntempo, häufige Wiederholungen prägen den Arbeitsstil.  
Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert  
und vertieft. Niveau A2.1 nach dem Europäischen Referenzrahmen. Auch für Personen mit sehr geringen 
 (verschütteten) Vorkenntnissen. Verwendetes Kursbuch: English network 2, Lektion 4 (Kleingruppe).
2020-PEAA 3E06 02 
Di 10:00 - 11:30, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 159,00 / AK-Preis € 143,10 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation für Fortgeschrittene. 
English as a means of communication is a „must“ for any European. In this course we try to brush up on 
our knowledge of the English language by reading and discussing articles and topics dealing with the world in 
which we live.“ Das Niveau entspricht in etwa A2 des europäischen Sprachreferenzrahmens. Kleingruppe!
2020-PEAA 3E07 02 
Do 18:30 - 20:00, 12 x / 16.01.2020 - 16.04.2020 / € 172,00 / AK-Preis € 154,80 
Leitung: Mag. Ivana Goulart / Ort: Gasthaus Manner, Seminarraum
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Englisch für Fortgeschrittene - Konversation 
Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache.  
Das Niveau entspricht in etwa B1 des europäischen Sprachreferenzrahmens (Kleingruppe).
2020-PEAA 3E06 03 
Mo 18:30 - 20:00, 8 x / 20.01.2020 - 16.03.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation für Fortgeschrittene 
Die Konversation steht in diesem Kurs im Vordergrund.  
Das Niveau entspricht in etwa B2 des europäischen Sprachreferenzrahmens.
2020-PEAA 3E07 01 
Mo 18:30 - 20:00, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 159,00 / AK-Preis € 143,10 
Leitung: Rosemarie Kabelka / Ort: Gasthaus Manner

English Training: anywhere, any time - ONLINE 
Reading, writing and making presentations. You will improve your English both for your leisure time and for 
your work life without any stress or time pressure. Each week you will get ideas, themes and feedback from your 
teacher. We will meet three times, in the beginning, the middle and in the end of the course, when you will make a 
short presentation about a theme you like! We will use the new very smart and simple VHS online learning tool to 
share our contents. Voraussichtlicher Kursstart: Freitag, 24.1.2020, Online-Termine: jede Woche bzw.  
nach Absprache.
2020-PEAA 3E21 01 
Fr 18:30 - 20:00, 10 x / 24.01.2020 - 03.04.2020 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10 
Leitung: Mag. Ivana Goulart / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch für die Reise 
Der ideale Kurs, um im England-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant 
 problemlos bewältigen zu können. Für Einsteiger/-innen oder für Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3E05 01 
Mo 18:30 - 20:00, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50 
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Französisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Französisch gesprochen haben und alles von Anfang an 
 erlernen wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden  
trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften  
und intensiveren Reiseerlebnissen.
2020-PEAA 3F02 01 
Mi 17:30 - 19:00, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Französisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
In entspannter Atmosphäre werden ohne Druck die Grundlagen der französischen Sprache erarbeitet und 
gefestigt. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert und 
 vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und intensiveren 
 Reiseerlebnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: „Chapeau! A1“. 
2020-PEAA 3F02 02 
Di 19:45 - 21:15, 9x / 14.01.2020 - 17.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Französisch für Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa B1 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Derzeit verwendetes Kursbuch „Les Facettes plus (Hueber Verlag)“, Kleingruppe!
2020-PEAA 3F04 01 
Mi 19:00 - 20:30, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 183,00 / AK-Preis € 164,70 
Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 7

Französisch für weit Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa B2 des europäischen Sprachreferenzrahmens.
2020-PEAA 3F08 01 
Di 20:00 - 21:30, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Cédric Moreau / Ort: Arbeiterkammer Perg

Französisch für die Reise 
Der ideale Kurs, um im Frankreich-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant 
 problemlos bewältigen zu können. Für Einsteiger/-innen oder für Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3F06 01 
Mi 18:30 - 20:00, 6 x / 06.05.2020 - 10.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50 
Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 7

Italienisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse - am Vormittag 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Italienisch gesprochen haben und von Anfang an alles erlernen 
wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert und  
vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und intensiveren 
 Reiseerlebnissen.
2020-PEAA 3I02 01 
Di 10:00 - 11:30, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Mag. Tanja Eberl-Fuchs / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
Auch für Personen mit geringen (verschütteten) Vorkenntnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: Espresso 2.
2020-PEAA 3I02 03 
Mo 18:30 - 20:00, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80 
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Italienisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen - am Vormittag 
Die Familie, Einkaufen, Feste feiern, Mode – all das sind Themen in unserem Kurs.  
Auch für Personen mit sehr geringen (verschütteten) Vorkenntnissen. Kleingruppe!
2020-PEAA 3I02 02 
Do 11:00 - 12:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 190,00 / AK-Preis € 171,00 
Leitung: Mag. Tanja Eberl-Fuchs / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen. 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italienisch lernen wollen und bereits leichte Italienisch-Kenntnisse  
haben. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert und vertieft. 
Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und intensiveren Reise-
erlebnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: Espresso 1. 
2020-PEAA 3I02 04 
Mo 18:45 - 20:15, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Mag. Teres Stockinger / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 3I02 05 
Mi 18:15 - 19:45, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Mag. Teres Stockinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch für Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa B1 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Derzeit verwendetes Kursbuch: Espresso 3.
2020-PEAA 3I09 01 
Mo 17:00 - 18:30, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch für Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa A2 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Derzeit verwendetes Kursbuch: Azzurro.
2020-PEAA 3I09 02 
Mo 17:10 - 18:40, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Mag. Teres Stockinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch für die Reise 
Der ideale Kurs, um im Italien-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant  
problemlos bewältigen zu können. Für Einsteiger/-innen oder für Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3I03 01 
Mo 18:30 - 20:00, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50 
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Spanisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse 
Wählen Sie diesen Kurs, wenn Sie Spanisch lernen wollen oder nur sehr geringe Spanisch-Kenntnisse 
haben. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Hören und Schreiben werden trainiert und  
vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und öffnen Sie die Tür zu neuen Bekanntschaften und intensiveren 
 Reiseerlebnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: Perspectivas !Ya! A1. 
2020-PEAA 3S01 01 
Do 17:30 - 19:00, 10 x / 27.02.2020 - 07.05.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
Das Niveau entspricht in etwa A2 des Europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Auch für Personen mit geringen (verschütteten) Vorkenntnissen. Kursbuch „Perspectivas!Ya! A2“.
2020-PEAA 3S01 02 
Do 19:15 - 20:45, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80 
Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch für leicht Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa A2 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Derzeit verwendetes Kursbuch: Perspectivas Ya! A2. Kleingruppe!
2020-PEAA 3S02 01 
Mo 18:30 - 20:00, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 183,00 / AK-Preis € 164,70 
Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch für Fortgeschrittene 
Das Niveau entspricht in etwa B2 des europäischen Sprachreferenzrahmens.  
Konversationskurs in der Kleingruppe!
2020-PEAA 3S03 01 
Mo 17:00 - 18:30, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 220,00 / AK-Preis € 198,00 
Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch für die Reise 
Der ideale Kurs, um im Spanien-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant 
 problemlos bewältigen zu können Für Einsteiger/-innen oder für Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3S05 01 
Mo 18:30 - 20:00, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50 
Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Chinesisch für Anfänger/-innen 
Dieser Anfänger/-innenkurs befasst sich einerseits mit der Vermittlung der grundlegenden Sprachkenntnisse 
sowie mit dem Kennenlernen der kulturellen Gegebenheiten des Landes. Kleingruppe!
2020-PEAA 3W17 01 
Mi 20:00 - 21:30, 8 x / 29.01.2020 - 25.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00 
Leitung: Qi Jiang, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Griechisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
Wenn Sie das griechische Alphabet bereits kennen und geringe Vorkenntnisse haben,  
sind Sie in diesem Kurs gut aufgehoben! Kleingruppe!
2020-PEAA 3G01 01 
Do 19:00 - 20:30, 6 x / 16.01.2020 - 27.02.2020 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50 
Leitung: Mag. Erika Kunze / Ort: Arbeiterkammer Perg

Griechisch für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen 
Die griechische Schrift und Sprache – ein höchst interessanter Kulturkreis erwartet Sie!  
Derzeit verwendetes Kursbuch: „Kalimera – Griechisch für Anfänger“ ab Lektion 8.
2020-PEAA 3G01 02 
Mi 18:30 - 20:15, 7 x / 15.01.2020 - 04.03.2020 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50 
Leitung: Mag. Angelika Neumüller / Ort: Arbeiterkammer Perg

Griechisch für Fortgeschrittene 
Intensivkurs in der Kleingruppe. Das Sprachniveau zu Beginn des Kurses entspricht in etwa B1  
des europäischen Sprachreferenzrahmens.
2020-PEAA 3G05 01 
Di 18:30 - 20:00, 6 x / 14.01.2020 - 25.02.2020 / € 152,00 / AK-Preis € 136,80 
Leitung: Mag. Erika Kunze / Ort: Arbeiterkammer Perg

Griechisch für die Reise 
Der ideale Kurs um im Griechenland-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen  
im Restaurant problemlos bewältigen zu können.
2020-PEAA 3G03 01 
Di 18:30 - 20:00, 6 x / 05.05.2020 - 16.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50 
Leitung: VHS-Trainerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 8

Latein für Anfänger/-innen - lebendiges Latein 
Wir alle tun es – wir alle sprechen Latein, bewusst oder unbewusst. Ob „Omnibus“ oder „Cyberspace“, 
„Merkur“-Markt oder „Audi“ – Latein ist in unserem Alltag allgegenwärtig und wartet darauf, von Ihnen  
entdeckt zu werden.
2020-PEAA 3L02 01 
Do 19:00 - 20:30, 6 x / 30.01.2020 - 12.03.2020 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10 
Leitung: Mag. Birgit Lang / Ort: Arbeiterkammer Perg

Russisch für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse 
Entdecken Sie die russische Sprache.
2020-PEAA 3R01 01 
Mi 13:00 - 14:30, 8 x / 26.02.2020 - 22.04.2020 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10 
Leitung: Irina Megrelidze, MA Bed, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Deutsch Spezial - Perfektionieren Sie Ihre Sprachkenntnisse in der Kleingruppe 
Für Personen, die ihre Deutsch-Kenntnisse für den privaten oder beruflichen Bereich verbessern wollen.  
Der regionale Dialekt wird im Hör- und Sprachverständnis berücksichtigt. Grundkenntnisse auf Niveau A2.1 in der 
deutschen Sprache sind Voraussetzung. Für Inhaber der AK-Leistungskarte gibt es entsprechende Förderungen.
2020-PEAA 3D07 01 
Mi 18:30 - 20:00, 12 x / 29.01.2020 - 15.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80 
Leitung: Deutsch-Trainerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch Integration
Dieses modulare Kurssystem orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen des Bundesministeriums  
gemäß Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bedürfnissen der Kunden angepasst.  
Je nach Kenntnissen der deutschen Sprache ist auch ein Einstieg in einzelne höhere Module möglich.  
Gesamtpreis Kurs: € 540,00 für 75 UE. Der reduzierte Selbstbehalt für Privatpersonen von € 190,00 ergibt sich 
durch Förderungen der Arbeiterkammer OÖ, Land OÖ und Bund und gilt nur, wenn mindestens 75 % des  
Kurses absolviert wurden. Firmenkonditionen auf Anfrage.

Deutsch A1 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs
2020-PEAA 3D11 02 
Di,Do 18:00 - 20:15, 25 x / 25.02.2020 - 04.06.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00 
Leitung: VHS-Deutschlehrerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch A1 Teil 2 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs
2020-PEAA 3D12 01 
Mo,Mi 18:00 - 20:15, 25 x / 03.02.2020 - 18.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00 
Leitung: Dipl.-Ing. (FH) Astrid Böhm / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch A2 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs
Dieser Kurs ist für Schichtarbeiter geeignet und findet im Wechsel Vormittag (8.30 – 10.45 Uhr)  
bzw. Nachmittag (16.00 – 18.15 Uhr) statt.
2020-PEAA 3D13 01 
Mi,Fr 18:00 - 20:15, 25 x / 12.02.2020 - 22.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00 
Leitung: VHS-Deutschlehrerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch A2 Teil 2 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs
2020-PEAA 3D14 01 
Di,Do 18:00 - 20:15, 25 x / 28.01.2020 - 07.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00 
Leitung: Mag. Margit Berger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch B1 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache
Voraussetzung: Niveau A2. 
2020-PEAA 3D15 01 
Di,Do 17:45 - 20:00, 25 x / 14.01.2020 - 23.04.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00 
Leitung: Mag. Thomas Heilemann / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Deutsch B2 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache
Voraussetzung: Niveau B1. 
2020-PEAA 3D27 01 
Di,Do 18:00 - 20:15, 25 x / 30.01.2020 - 12.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00 
Leitung: VHS-Deutschlehrerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Prüfung Deutsch-Integration A1, A2, B1, B2
Es werden laufend Prüfungen angeboten.  
ÖIF: A1/A2 – € 149,00 / B1/B2 – € 159,00 
Termine auf Anfrage bei Ihrer Nebenstelle und unter www.vhsooe.at 
Prüfungsanmeldung jederzeit möglich! 

Computer – Medien – Technik

Infoabend - VHS OÖ Computerkurse
An diesem Informationsabend zeigen wir Ihnen, wie Sie sich einfach und schnell die wichtigsten Computer- 
Grundkenntnisse aneignen können. Wir beraten Sie über die unterschiedlichen Ausbildungsmöglichkeiten im 
Grundlagenbereich und informieren über das VHS Kursprogramm und mögliche Förderungen.  
Der eigene Laptop kann bei allen EDV-Kursen verwendet werden! Auf den Schulungs-PCs läuft das neue  
Betriebssystem Windows 10.
2020-PEAA 7A01 01 
Mo 19:00 - 19:50 / 20.01.2020 / Kostenlos! 
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computer Grundkurs „Sicher am Computer“ - Teil 1 - Los geht’s mit Windows 10 
Ein leicht verständlicher Einstieg in die Arbeit am PC. Sie lernen Grundlegendes über den Aufbau und  
die Funktionsweise des Computers, des Betriebssystems Windows und die wichtigsten Einstellmöglichkeiten. 
 Weiters, wie Sie Daten vom Handy, der Kamera oder USB-Stick auf den Computer übertragen und geordnet 
abspeichern können. Auch, wie man Programme (Apps) findet, startet bzw. beendet oder installiert und warum  
man einen Virenscanner braucht. Inkl. Lehrbuch/Unterlagen. Bei Absolvierung der gesamten  
„Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie für den letzten Kurs (Teil 4) eine 50%ige Ermäßigung.
2020-PEAA 7F13 01 
Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 03.02.2020 - 13.02.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7F13 02 
Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 04.02.2020 - 13.02.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 1-EDV-Raum
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Computer Grundkurs „Sicher am Computer“ - Teil 2 - Internet und E-Mail 
Sie lernen, welche Browser (Programme zum Internet surfen) es gibt und wie Sie sie richtig nutzen können 
(Lesezeichen setzen, Favoritenliste speichern). Außerdem, wie Sie die richtige Webseite finden und Sie gefahrlos  
im Internet surfen bzw. mit dem E-Mail-Programm umgehen. Inkl. Lehrbuch/Unterlagen. Bei Absolvierung der 
gesamten „Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie für den letzten Kurs (Teil 4) eine 50%ige Ermäßigung.
2020-PEAA 7F13 03 
Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 24.02.2020 - 05.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7F13 04 
Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 25.02.2020 - 05.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computer Grundkurs „Sicher am Computer“ - Teil 3 - Word und Excel 
Lernen Sie, wie einfach es ist, mit dem Computer Texte zu schreiben und zu gestalten. Nutzen Sie die 
 Möglichkeit Graphiken, Bilder und Tabellen einzufügen oder die Rechtschreibkorrektur anzuwenden. Sie werden 
staunen, wie leicht Berechnungen und Kalkulationen mit Excel zu machen sind. In Tabellen, Listen und Diagrammen 
lassen sich Daten übersichtlich darstellen, von der einfachen Haushaltsbuchführung über Vereinsmitgliedslisten bis 
zu komplexen Berechnungen, vieles ist mit Excel möglich. Inkl. Lehrbuch/Unterlagen. Bei Absolvierung der 
 gesamten „Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie für den letzten Kurs (Teil 4) eine 50%ige Ermäßigung.
2020-PEAA 7F13 05 
Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 09.03.2020 - 19.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7F13 06 
Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 10.03.2020 - 19.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computer Grundkurs „Sicher am Computer“ - Teil 4 -   
Smartphone, Tablet und Fotobuch
Lernen Sie, wie Sie E-Mails, Fotos und Nachrichten mit dem Handy versenden, Apps installieren und Daten von 
Tablet oder Smartphone auf den Computer laden. Bringen Sie Ihre Fotos in einem Fotobuch richtig zur Geltung – 
für Sie ganz persönlich oder als Geschenk. Wir verwenden das gratis Programm „Happy Foto“. Bei Absolvierung 
der gesamten „Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie für diesen Kurs (Teil 4) eine 50%ige Ermäßigung.
2020-PEAA 7F13 07 
Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 23.03.2020 - 02.04.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß, Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7F13 08 
Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 24.03.2020 - 02.04.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90 
Leitung: Ing. Werner Strauß, Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg
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MS-Office - Training für Poweruser - Word, Excel, PowerPoint und Outlook 
Word: Etikettendruck (Seriendruck), aktive Formulare, Feldfunktionen, automatisierte Verzeichnisse usw. 
Excel: Steuerelemente, Formeln, Rechtevergabe, Listen mit Suchfunktionen, Makroaufzeichnungen etc.  
PowerPoint: Interaktive Präsentationen, Medien einbinden, benutzerdefinierte Animationen, Triggerfunktionen usw. 
Outlook: Kontaktlisten (-gruppen), Termin-, Aufgabenplanung, Regeln erstellen etc.  
Voraussetzung: Office- und Windows-Grundkenntnisse.
2020-PEAA 7A15 01 
Di,Do 18:30 - 21:00, 4 x / 16.04.2020 - 28.04.2020 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30 
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bildbearbeitung - Adobe Lightroom 
Digitale Bildentwicklung und Bildorganisation am Computer – schnell, einfach, übersichtlich.  
Adobe Photoshop Lightroom vereint alle wichtigen Werkzeuge zur Verwaltung, Bearbeitung und zur Präsentation 
Ihrer Fotos. Mit Lightroom können große Mengen von Fotos schnell und einfach optimiert und bearbeitet werden. 
Schwerpunkte des Kurses sind unter anderem Tonwert- und Farbkorrekturen, Schärfen, einfache Retusche, 
 Objektivkorrektur, Schwarzweiß-Umwandlung und viele andere Effekte. Eigener Laptop kann verwendet werden,  
mit vorinstalliertem Lightroom (gegebenenfalls Probeversion im Kurs erhältlich).
2020-PEAA 7A40 01 
Mi 18:30 - 21:00, 3 x / 22.04.2020 - 06.05.2020 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80 
Leitung: Renate Kogler & Franz Marx / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computerwerkstatt - Lego®-Roboterbau - Workshop 
Einstieg in die faszinierende Welt des Roboterbaus mit Lego Mindstorms®. Ein Kurs für Jung und Alt,  
für alle, die Freude an der Technik haben, Roboter bauen und programmieren wollen. Wir bauen einfache aber auch 
komplexere Robotermodelle, die mit ersten Programmen „zum Leben erweckt“ werden. Auch für jene, die sich vor 
dem Kauf eines Lego Mindstorms®-Sets informieren wollen. Lego-Bausets werden für die Kursdauer zur Verfügung 
gestellt, eigene Legoroboter können aber mitgebracht werden. Wenn Laptop oder Tablet vorhanden,  
bitte mitbringen, ist aber nicht zwingend notwendig!
2020-PEAA 7A75 01 
Fr 17:30 - 20:00, Sa 09:00 - 11:30 / 24.01.2020 - 25.01.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Web-Design - WordPress! Webseiten + Blogs schnell und einfach erstellen & verwalten 
WordPress ist ein leistungsstarkes Blog-System und kann auch als einfaches Content-Management-System 
(CMS) genutzt werden. Sie pflegen und verwalten die Inhalte Ihrer Website (Texte und Bilder) und vergeben 
 Benutzer- und Autorenrechte.
2020-PEAA 7C04 01 
Fr 18:30 - 21:00, 2 x / 31.01.2020 - 07.02.2020 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40 
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Tablet und Smartphone 
Ein Tablet ist ein vollwertiger Computer für nahezu jede Anwendung. Sie können mit ihm nicht nur im 
 Internet surfen, sondern auch E-Mails schreiben und senden, Zeitungen, Zeitschriften und Bücher lesen,  
Fotos schießen oder spielen. Apps werden installiert und auch wieder gelöscht und Sie lernen, wie die Daten  
vom Tablet auf Ihrem Computer landen. Es sind keine Vorkenntnisse nötig.  
Eigenes Tablet und Smartphone (Android-Betriebssystem) bitte mitnehmen.
2020-PEAA 7C01 02 
Fr 14:00 - 16:30 / 24.01.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7C01 01 
Mo 18:30 - 21:00 / 03.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

GPS Navigation 
Mit dem kostenlosen Programm BaseCamp können Sie auf dem Computer Karten anzeigen, Routen planen, 
 Wegpunkte und Tracks markieren und sie dann auf das GPS-Gerät (oder Smartphone) übertragen.  
Topografische Kartendaten werden auf dem Computer in einer 2D- oder 3D-Ansicht angezeigt. Das umfasst  
auch Höhenlinien und Höhenprofile. Mit BaseCamp haben Sie auch die Möglichkeit Ihre Fotos mit Geo-Tags zu 
versehen und sie dadurch bestimmten Wegpunkten zuzuordnen. 
2020-PEAA 7C24 01 
Mo 18:30 - 21:00, 2 x / 02.03.2020 - 09.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7C24 02 
Fr 09:00 - 11:30, 2 x / 20.03.2020 - 27.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fotografieren - Grundkurs
Die Devise dieses Kurses ist einfach: Sie beschäftigen sich intensiv mit dem Fotografieren – und zwar auch 
 praktisch. Zu Beginn werden Kamera und diverse Modi besprochen, denn das Wissen um Zeit, Blende, Brennweite, 
Tiefenschärfe, Belichtung, etc. ist Voraussetzung für eine kreative Bildgestaltung. Dann wird fotografiert und später 
werden die Bilder am PC besprochen. Elementare Bearbeitung von Fotos (Beschneiden, Kontrast, Farbe, Schärfen, 
etc.) werden mittels des Programms Lightroom vorgestellt. Sie lernen, wie Sie das Beste aus Ihrer Kamera und aus 
den Bildern herausholen. Ein Schwerpunkt wird das Fotografieren von (Klein-)Kindern sein.
2020-PEAA 7T03 01 
Fr 16:00 - 21:00 / 06.03.2020 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10 
Leitung: Mag. Josef Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Fotografieren - Aufbau-Workshop
In diesem Kurs wird das Wissen, das im Grundkurs vermittelt wurde, aufgefrischt und vertieft. Man lernt, wie  
man durch einfache Tricks tolle Fotoeffekte ins Bild zaubern kann. Es besteht die Möglichkeit ein eigenes Model 
(am besten ein Familienmitglied/Freund) mitzubringen und abzulichten. Außerdem wird auch näher auf die Land-
schaftsfotografie eingegangen. Der Kurs erfolgt in Theorie und Praxis, wobei die Praxis deutlich überwiegt.  
Für vertiefende Bildbearbeitung wird der Kurs „Adobe Lightroom“ empfohlen. Mitzubringen sind:  
Ihr Kamera-Equipment (inkl. Ladegerät), wenn vorhanden Stativ, externer Blitz und div. Objektive.
2020-PEAA 7T03 02 
Fr 15:00 - 21:40 / 27.03.2020 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40 
Leitung: Katharina Lacko / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fotobuch erstellen - Wie funktioniert das?
Befreien Sie Ihre Fotos von der Festplatte und bringen Sie Ihre Erlebnisse, Reisen und Erinnerungen  
in einem  Fotobuch richtig zur Geltung – für Sie ganz persönlich oder als Geschenk.  
Wir verwenden das Programm „Happy Foto“.
2020-PEAA 7T06 01 
Di 08:30 - 11:00, 2 x / 03.03.2020 - 10.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 7T06 02 
Mo 18:30 - 21:00, 2 x / 20.04.2020 - 27.04.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Ing. Werner Strauß / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gesundheit – Bewegung

Abnehmen in Theorie und Praxis - Auf dem Weg zum Normalgewicht
Schritt für Schritt zum Wohlfühlgewicht. Es werden wissenswerte Informationen über gesunde Ernährung,  
richtiges Trinken und Bewegung vermittelt. Wie kann ich meinen Lebensstil dauerhaft umstellen, um eine 
 nachhaltige Gewichtsreduktion zu erreichen? Mit Diätbesprechung und spezieller Gymnastik. 
2020-PEAA 4A51 01 
Di 08:30 - 09:50, 10 x / 28.01.2020 - 21.04.2020 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10 
Leitung: Irmgard Haimel / Ort: Arbeiterkammer Perg, Großer Saal

Ernährung - Workshop „Intuitiv essen und genussreich leben“
Ob es darum geht abzunehmen oder um wieder ins körperliche Gleichgewicht zu kommen, je mehr wir  
versuchen, unseren Körper mit Essensregeln oder Diäten zu kontrollieren, desto mehr entfernen wir uns von 
 unserem Gewahrsein. Es fällt uns dadurch schwerer, die Informationen, die uns der Körper ständig liefert,  
wahrzunehmen und zu deuten. Wie wäre es, wenn wir in das oft kompliziert scheinende Thema Ernährung  
wieder Leichtigkeit hinein bringen könnten? Wieder zu spüren, WAS wir WANN brauchen und WIE VIEL davon –  
das ist intuitives Essen! In diesem Workshop beschäftigen wir uns mit den Grundzügen der intuitiven Ernährung 
und einfach umsetzbaren Übungen für den Alltag. 
2020-PEAA 4A53 01 
Mi 19:30 - 22:00 / 26.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Karin Ferentinos, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Mit der ÖGK zu Ihrem 
gesunden Gewicht
Eine langfristige Ernährungsumstellung, ein aktives Bewegungs-
programm, viel Spaß in der Gruppe – das alles und viel mehr bieten 
die Programme der Österreichischen Gesundheitskasse.

Leichter leben! (Erwachsene, Body-Mass-Index ab 25-30)

5 Ernährungs- + 3 Bewegungstermine......................Selbstbehalt € 20,-

Leichter leben!+ (Erwachsene, Body-Mass-Index ab 30-40)

5 Ernährungstermine, Einkaufs-/Kochtraining, 1 Verhaltensmodul +
 10 Bewegungstermine....................................................Selbstbehalt € 50,-

Angebot gilt für alle OÖ Versicherten. Bei Rezeptgebührenbefreiung 
sind alle Kurse kostenlos.

Information und Anmeldung:
Österreichische Gesundheitskasse
05 0766 14103530
gesundheitskasse.at/leichterleben 

In Perg startet im Frühjahr folgender Kurs:

Leichter leben!
Die ÖGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OÖ ein Gewichtsreduktionsprogramm für Erwachsene an. Je nach Body Mass Index 
(BMI) werden Sie zu einem Programm zugeteilt. 
In Gruppen mit max. 16 Teilnehmer/-innen werden Sie von einer Ernährungsfachkraft dabei unterstütz t Ihre Ernährung umzustellen. 
P arallel dazu lernen Sie von einem/einer ausgebildeten Bewegungstrainer/-in wie Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag bringen und wie 
viel Spaß leichtes Ausdauertraining in der Gruppe macht.

18.03.2020 – 13.05.2020, Mi,Fr 18:00 – 19:30
Leitung: Stefanie Haria, Birgit Schmitt
Ort: ÖGK Perg, Arbeiterkammer Perg (Treffpunkt)

  Die Anmeldung zu den Kursen und die Aufnahme in das Programm erfolgt ausschließlich über die ÖGK. 
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Entspannung für Körper, Geist und Seele - Grundkurs
Kennenlernen der verschiedenen Entspannungstechniken und Übungen zur Regeneration für Körper, Geist  
und Seele. Diese „Notfallapotheke“ bietet viele Möglichkeiten wie Progressive Muskelentspannung, konstruktive 
Ruhe und autogenes Training. Praktische Übungen für Körper und Geist und begleitende Theorie für alle 
 Interessierten, die sich sonst nie Zeit nehmen um in Ruhe zu entspannen. 
2020-PEAA 4C03 02 
Mi 16:00 - 17:00, 3 x / 29.01.2020 - 12.02.2020 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40 
Leitung: Rosemarie Walch / Ort: Arbeiterkammer Perg

Entspannung für Körper, Geist und Seele - in der Ruhe liegt die Kraft
Entspannungs- und Atemtechniken haben eine positive Wirkung auf den Körper und die Psyche.  
Bewusst eingesetzter Atem und regelmäßige Entspannungsübungen verbessern das körperliche und seelische 
Wohlgefühl und führen zu mehr Ruhe und Gelassenheit im Alltag und besseren Schlaf. Neben allgemeinen Informa-
tionen werden ganz unterschiedliche Atemübungen und Entspannungsmethoden geübt und praktiziert. 
2020-PEAA 4C03 01 
Do 18:30 - 19:30, 6 x / 27.02.2020 - 02.04.2020 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90 
Leitung: Rosemarie Walch / Ort: Arbeiterkammer Perg

Atemtechnik 
Der Atem ist die größte Kraftquelle des Lebens. Es ist möglich, wochenlang auf feste Nahrung und tagelang   
auf Trinken zu verzichten, aber ohne Atem würden wir in wenigen Minuten sterben. Jene, die schlecht atmen, 
schlagen sich mit unzähligen, unnötigen Problemen herum, sei es mit der Gesundheit, dem Gefühlsleben oder  
mit dem Beruf. Bei diesem Kurs werden verschiedene Atmungen, vom Standpunkt moderner Physiologie und 
 altbewährte Atemübungen anderer Kulturen, gelehrt. Regelmäßig diese Atemübungen auszuführen ist übrigens  
eine der besten Methoden, um sich das Rauchen abzugewöhnen! 
2020-PEAA 4C05 01 
Mo 18:00 - 19:00, 3 x / 02.03.2020 - 16.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Leo Danter / Ort: Kindergarten Perg

Wohlbefinden mit Klangschalen 
Wohltuende Klänge schaffen Erholungsraum für Körper, Geist und Seele. Einfach genießen, loslassen und  
die hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen. An 3 Abenden können Sie  
erste praktische Erfahrungen mit Klangschalen sammeln. Sie erfahren auf leicht verständliche Weise alles  
Wissenswertes über Klangmassage, Anwendungsbeispiele, Einsatz der Klangschalen als Hilfe zur Selbsthilfe.  
Keine Vorkenntnisse notwendig! Klangschalen können mitgebracht oder bei der Kursleiterin ausgeliehen werden.
2020-PEAA 4H05 01 
Di 19:00 - 21:20, 3 x / 25.02.2020 - 10.03.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40 
Leitung: Heidi Grasserbauer, zertif. Klangmassage-Therapeutin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Yoga - Original
Yoga ist heutzutage die Bezeichnung für grenzenlose Beliebigkeit für körperliches und geistiges Training geworden. 
Es gibt aber eine überschaubare Überlieferung des Original-HATHA-YOGA, den dieser Kurs zum Inhalt hat.  
Die praktischen Übungen setzen sich aus Körperübungen (Asanas), Atemübungen (Pranayamas), „Siegel“ (Mudras) 
und Meditation (Dhyana) zusammen. Die Kursteilnehmer/-innen können sich einen guten Ausgleich bei Stress und 
Bewegungsmangel erwarten, weiters Jahrhunderte lang bewährte Übungen zur Belebung, Entspannung, 
 Selbsterfahrung. Speziell Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit wird trainiert, was zu optimaler Bewegungsfreiheit  
im Alltag führt und ganz besonders die Jugendlichkeit fördert. 
2020-PEAA 4D01 01 
Mo 19:00 - 20:30, 7 x / 16.03.2020 - 18.05.2020 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60 
Leitung: Leo Danter / Ort: NMS 1 Perg, Linzerstr. 18

Yoga für ALLE
Mit Kräftigungsübungen aus dem Hatha-Yoga, Yoga-Flows, Yin-Yoga, sowie Atem- und Entspannungsübungen 
 tauchen wir ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir kommen durch Yoga in einen achtsamen und liebevollen 
Umgang mit uns selber. Für alle jungen und älteren Damen und Herren. 
2020-PEAA 4D01 04 
Di 09:00 - 11:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 172,00 / AK-Preis € 154,80 
Leitung: Doris Sacher, dipl. Yoga-Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 4
2020-PEAA 4D01 05 
Do 09:00 - 10:30, 8 x / 16.01.2020 - 12.03.2020 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80 
Leitung: Doris Sacher, dipl. Yoga-Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 5
2020-PEAA 4D01 06 
Fr 09:00 - 10:30, 8 x / 17.01.2020 - 13.03.2020 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80 
Leitung: Doris Sacher, dipl. Yoga-Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 5

Yoga und Entspannung - Balance finden im Alltag und Beruf
Verschiedene Entspannungsmethoden werden kombiniert mit den Übungen des traditionellen Hatha-Yogas.  
Diese indische Praxis der Harmonisierung von Körper und Geist verbessert die Körperfunktionen, dient als Hilfe 
gegen Stress, Nervosität, psychosomatische Störungen und beinhaltet leicht erlernbare Übungen.
2020-PEAA 4D01 03 
Mo 19:00 - 20:30, 7 x / 20.01.2020 - 09.03.2020 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60 
Leitung: Leo Danter / Ort: NMS 1 Perg, Linzerstr. 18

Qi Gong - Achtsamkeit und innere Kraft durch Taoistisches Qi Gong
Es sind Bewegungen, die weich, fließend, ruhig und kreisförmig sind, mit einem angenehmen Gefühl der 
 Leichtigkeit, Entspannung der Körpermuskeln, Sehnen und Bänder. Taoistisches Qi Gong wird wegen der  
Fähigkeit der Körperregeneration sehr geschätzt. Diese Bewegungen können helfen, den Geist zu öffnen und das 
Herz zu beruhigen, durch die Betonung auf innere Stille, Leere, Loslassen, Weichheit und Entspannung.
2020-PEAA 4D04 01 
Mi 18:00 - 19:15, 8 x / 29.01.2020 - 25.03.2020 / € 76,00 / AK-Preis € 68,40 
Leitung: Walter Geirhofer, dipl. Qi-Gong-Lehrer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Qi Gong - Shaolin Qi Gong - Jijin Jing - Baduanjin - Aufbaukurs
Dieser Kurs richtet sich an alle, die den Basiskurs Shaolin Qigong Baduanjin absolviert haben und Baduanjin 
 vertiefen und ausbauen wollen. Zusätzlich beginnen wir in diesem Fortführungskurs auch mit der einzigartigen  
1500 Jahre alten Shaolin Yijinjing Qigong Form. Der Urform des Shaolin Klosters, bekannt auch als „die 12-teilige 
Transformation von Muskeln, Sehnen, Bänder und Faszien“. Durch die Lehrerausbildung des Kursleiters beim 
 Großmeister Shi Yan Liang (Mönch aus dem Shaolin Kloster in China) lernen Sie nahe am Ursprung.
2020-PEAA 4D04 02 
Mi 08:30 - 10:10, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50 
Leitung: Walter Geirhofer, dipl. Qi-Gong-Lehrer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Großer Saal

Die fünf tibetischen Verjüngungsübungen 
Das populäre Energie-Programm mit Bezugnahme auf Original Tibet-Riten. Diese bestehen aus fünf Körperübungen 
mit bewusster Atemführung. Ergänzt werden diese mit Alternativübungen und angenehmen Ausgleichsübungen, 
sodass jeder dieses Trainingsprogramm erlernen und auf der höchsten Wiederholungsstufe ausführen kann –  
wenn möglich – 5 bis 10 Minuten täglich helfen bei gewünschter Gewichtsreduktion und führen zu guter  
Kondition und Fitness! 
2020-PEAA 4D35 01 
Mo 18:00 - 19:00, 3 x / 27.01.2020 - 10.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Leo Danter / Ort: Kindergarten Perg

Gesundheitsgymnastik im Wasser
Spezielle, gymnastische Übungen für den ganzen Körper! Schwerpunktmäßig wird jeden Abend ein  
anderer Körperteil trainiert. Exkl. Hallenbadgebühr. 
2020-PEAA 4F20 01 
Di 18:30 - 19:30, 8 x / 07.01.2020 - 03.03.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Barbara Kargl / Ort: Hallenbad Perg

Wirbelsäulen- und Osteoporosegymnastik 
Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmäßige körperliche Aktivität die beste 
 Prävention: ein gezieltes Muskelaufbautraining stärkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleichgewichtsgefühl 
und steigert die Flexibilität sowie die Merkfähigkeit und obendrein macht es Spaß.
2020-PEAA 4F11 01 
Mo 18:30 - 19:45, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Anna Mittmannsgruber, Physiotherapeutin / Ort: Volksschule Naarn
2020-PEAA 4F11 02 
Di 16:15 - 17:30, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Mag. Barbara Jungwirth, dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Rücken-Fitness mit Faszientraining für Damen und Herren
Immer Wirbel um unsere „Säule“ – freuen Sie sich auf eine angenehme und präventive Bewegungungseinheit. 
Schwungvolles, leichtes Aufwärmen der Muskulatur. Durch gezielte Kräftigungs-, Dehnungs- und Mobilisations-
übungen trainieren wir in schonender Art mit und ohne Hilfsgeräte den Bewegungsapparat und beugen somit den 
sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vor. In diesem Kurs werden zusätzlich mit der Blackroll-Faszienrolle  
spezifische Reize gesetzt und an der Geschmeidigkeit und Beweglichkeit der Faszien trainiert. 
2020-PEAA 4F14 01 
Do 09:30 - 10:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Kampfsport für Teenager von 12 bis 16 Jahren
Die Jugendlichen erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunst-
arten. Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein 
zu stärken. Körper und Geist werden gefordert. Das Training fördert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2020-PEAA 4D23 03 
Mo 17:00 - 18:40, 6 x / 20.01.2020 - 02.03.2020 / € 69,00 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kampfsport für Teenager von 12 bis 16 Jahren - Folgekurs
Die Jugendlichen erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunst-
arten. Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein 
zu stärken. Körper und Geist werden gefordert. Das Training fördert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2020-PEAA 4D23 04 
Mo 17:00 - 18:40, 6 x / 09.03.2020 - 27.04.2020 / € 69,00 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kampfsport für Kinder von 6 bis 12 Jahren
Die Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.  
Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu 
stärken. Körper und Geist werden gefordert. Das Training fördert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2020-PEAA 4D23 01 
Mo 15:00 - 16:40, 6 x / 20.01.2020 - 02.03.2020 / € 69,00 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kampfsport für Kinder von 6 bis 12 Jahren - Folgekurs
Die Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.  
Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu 
stärken. Körper und Geist werden gefordert. Das Training fördert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2020-PEAA 4D23 02 
Mo 15:00 - 16:40, 6 x / 09.03.2020 - 27.04.2020 / € 69,00 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gymnastik am Nachmittag - „Senioren-fit“
Sanfte Gymnastik und trotzdem viel bewirken, Haltungsmuster verändern, Schmerzen loswerden.  
Für alle, die dem Körper etwas Gutes tun wollen.
2020-PEAA 4G29 01 
Di 15:00 - 16:00, 8 x / 28.01.2020 - 24.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Barbara Kargl / Ort: Arbeiterkammer Perg

High Intensity Interval Training (HIIT) 
Das hochintensive Intervalltraining ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings, ein Wechsel aus kurzen,  
intensiven und weniger intensiven Übungen. Zur Kräftigung des gesamten Körpers und zur Steigerung der Aus-
dauer. Die wohl schnellste und effektivste Methode für mehr Muskelmasse und einer intensiveren Fettverbrennung. 
2020-PEAA 4G61 01 
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Ingrid Astleithner / Ort: Arbeiterkammer Perg, Großer Saal
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Step & Shape & Relax
„Step is back!“ Eine klassische Step-Aerobic-Stunde – für all jene, die noch keine oder wenig Erfahrung mit  
den höhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Basicschritte mit einfacher Choreografie zu 
rhythmischer, moderner Musik. In dieser Stepstunde kommt auch die Kräftigung und Entspannung nicht zu kurz. 
Der Körper wird gestrafft, geformt und es werden viele Kalorien verbrannt während die Koordination und Kondition 
verbessert wird. 
2020-PEAA 4G18 02 
Do 08:30 - 09:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Step - Fatburner
Herz-Kreislauf-Training auf den Stepboards kombiniert mit kurzen knackigen Ganzkörperkräftigungsübungen. 
 Optimal für die Anregung des Fettstoffwechsels und zum formen der Konturen unseres Körpers.
2020-PEAA 4G18 01 
Di 19:00 - 20:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: BORG Perg

BBP - Bauch, Beine, Po
Gezieltes Training für Bauch, Beine, Po und Rücken sowie Übungen zur Koordinationsverbesserung  
und Körperformung.
2020-PEAA 4G19 01 
Mi 18:00 - 19:00, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Ulrike Diwold / Ort: Handelsakademie Perg
2020-PEAA 4G19 02 
Fr 09:00 - 10:00, 12 x / 17.01.2020 - 17.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Ulrike Diwold / Ort: Arbeiterkammer Perg, Großer Saal

Bodywork 
Body Workout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper.  
Es eignet sich exzellent zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Durch den bunten Mix an  
Übungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht Spaß!
2020-PEAA 4G31 01 
Fr 18:00 - 19:00, 10 x / 10.01.2020 - 20.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Conny Humer, staatl. gepr. Fitnesstrainerin, dipl. Aerobic- und Wirbelsäulen-Trainerin  
Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G31 02 
Fr 18:00 - 19:00, 5 x / 27.03.2020 - 08.05.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Conny Humer, staatl. gepr. Fitnesstrainerin, dipl. Aerobic- und Wirbelsäulen-Trainerin  
Ort: Arbeiterkammer Perg
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Pilates - Faszientraining für einen geschmeidigen, kraftvollen Körper - Basic I
„Nach 10 Stunden spüren Sie den Unterschied, nach 20 Stunden sehen Sie den Unterschied, nach 30 Stunden 
haben Sie einen neuen Körper“ (Joseph Hubertus Pilates 1880 – 1967). Menschen mit haltungsbedingten Rücken- 
und Nackenproblemen werden von diesem Training begeistert sein. Übungen für die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur und auch die kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelsäule bringen Ihren Körper in Balance. 
Eines der Grundprinzipien ist es, zu lernen, wie man sich mit einer stabilen Körpermitte, dem Powerhouse, im Alltag 
bewegt. Pilates wird auch als „Die moderne Rückenschule“ bezeichnet. Das Faszientraining regt zusätzlich den 
Stoffwechsel an, Gelenkknorpel und Bindegewebe (Faszien) werden besser versorgt und Verspannungen gelöst. 
Zum Einsatz kommen auch Smoveys, Faszienrollen und Fußmassagebälle.
2020-PEAA 4G11 01 
Di 18:30 - 19:45, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10 
Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsäulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G11 02 
Mi 09:45 - 11:00, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10 
Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsäulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G11 03 
Do 17:00 - 18:15, 12 x / 16.01.2020 - 16.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10 
Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsäulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Pilates - Faszientraining für einen geschmeidigen, kraftvollen Körper
Da Pilates auf den 8 Grundprinzipien eines gesunden Körpers nach Josef H. Pilates aufbaut und hier  
weiterführend trainiert wird, ist für diesen Kurs Basic I erforderlich.
2020-PEAA 4G11 04 
Di 17:00 - 18:15, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10 
Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsäulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G11 05 
Mi 08:15 - 09:30, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10 
Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsäulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G11 06 
Do 18:30 - 19:45, 12 x / 16.01.2020 - 16.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10 
Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsäulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

smovey® 
Smovey® steht für positive Bewegung. Smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach –  
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entste-
hen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Smovey®s können bei der Kursleiterin 
geliehen werden (€ 2,00/Kursabend). 
2020-PEAA 4G30 01 
Do 17:50 - 18:50, 5 x / 19.03.2020 - 23.04.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Birgit Schmitt, smovey®-Coach / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Aqua Jogging 
Von einem speziellen Schwimmgürtel gehalten, wird das Lauftraining schwebend im Wasser absolviert, mit dem 
Vorteil, dass die Gelenke kaum belastet werden. Für alle Alters- und Fitnessstufen. Exkl. Hallenbadgebühr.
2020-PEAA 4G42 01 
Mi 10:00 - 11:00, 10 x / 26.02.2020 - 06.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Johanna Brandl, staatl. geprüfte Bewegungslehrerin / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4G42 02 
Mi 11:00 - 12:00, 10 x / 26.02.2020 - 06.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Johanna Brandl, staatl. geprüfte Bewegungslehrerin / Ort: Hallenbad Perg

Salsation® - Das südamerikanische Tanz-Workout
Salsation ist ein Tanz-Workout, das innovative Tanzbewegungen mit funktionellem Training vereint. Salsation ist  
aus Salsa und Sensation abgeleitet. Salsa (spanisch, „Soße“) steht für eine würzige Mischung aus verschiedenen 
Rhythmen, Kulturen, Tänzen und Fitnesstraining. Es ist nicht nur einfach und macht Spaß, Sie können auch Ihre 
Mobilität und Ausdauer verbessern. „Tanz dich in ein Gefühl der Lebensfreude!“
2020-PEAA 4G68 01 
Di 17:00 - 18:00, 10 x / 21.01.2020 - 31.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Ursula Flores Ortega, Salsation®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Zumba® 
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit südamerikanischer  
und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes  
und sehr effektives Training.
2020-PEAA 4G75 01 
Mi 19:30 - 20:30, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Lisa Breitenfellner, Zumba®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G75 03 
Fr 19:00 - 20:00, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Lisa Breitenfellner, Zumba®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G75 02 
Mo 09:00 - 10:00, 10 x / 20.01.2020 - 30.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Lisa Breitenfellner, Zumba®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

M.A.X.® Muscle Activity Excellence 
M.A.X.® ist ein intensives Ganzkörpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem für Kraft und Ausdauer.  
Dieses 30-minütige „MAX“-Workout besteht aus einfachen Übungsabläufen, ist ideal für Männer und Frauen, 
 optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen. 
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel Schweiß & Spaß garantiert! 
2020-PEAA 4G24 01 
Di 18:00 - 19:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20 
Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: BORG Perg
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Line Dance für leicht Fortgeschrittene
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine große Vielfalt an Tänzen, meist zu Country-  
oder Popmusik. Line Dance hält Körper und Geist in Schwung, fördert ein positives Lebensgefühl und ist für jede 
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine/n Partner oder Partnerin, nur Freude an Bewegung und Musik. 
2020-PEAA 4T06 01 
Mo 18:45 - 20:15, 8 x / 20.01.2020 - 16.03.2020 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10 
Leitung: Erna Kunze, zert. Line-Dance-Instructor / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bauchtanz - Lebensfreude durch Bauchtanz - Orientalischer Tanz
Eine der ältesten Kulturformen ist der Tanz. Die Menschen haben schon immer in Tanz und Musik ihr Leben zum 
Ausdruck gebracht. Arbeit, Liebe, Lebenslust aber auch Kampf, Krankheit und Tod wurden in Tänzen nochmals 
durchlebt und halfen Lebenssituationen zu bewältigen. Der Orientalische Tanz bietet Frauen die Möglichkeit,  
ihren Körper bewusst wahrzunehmen und ihn auch anzunehmen. Die Beweglichkeit der Wirbelsäule wird gefördert, 
Verspannungen und Blockaden können gelöst werden, Selbstbewusstsein und Kreativität werden positiv 
 beeinflusst. Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund.
2020-PEAA 4T08 01 
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 30.01.2020 - 16.04.2020 / € 87,00 / AK-Preis € 78,30 
Leitung: Michaela Baumann / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bauchtanz für Fortgeschrittene
Eine der ältesten Kulturformen ist der Tanz. Die Menschen haben schon immer in Tanz und Musik ihr Leben zum 
Ausdruck gebracht. Arbeit, Liebe, Lebenslust aber auch Kampf, Krankheit und Tod wurden in Tänzen nochmals 
durchlebt und halfen Lebenssituationen zu bewältigen. Der Orientalische Tanz bietet Frauen die Möglichkeit, ihren 
Körper bewusst wahrzunehmen und ihn auch anzunehmen. Die Beweglichkeit der Wirbelsäule wird gefördert, 
 Verspannungen und Blockaden können gelöst werden, Selbstbewusstsein und Kreativität werden positiv 
 beeinflusst. Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund.
2020-PEAA 4T08 02 
Do 20:00 - 21:00, 10 x / 30.01.2020 - 16.04.2020 / € 87,00 / AK-Preis € 78,30 
Leitung: Michaela Baumann / Ort: Arbeiterkammer Perg

Freedance 
Ein einfaches, angeleitetes Bewegungsprogramm zu beflügelnder Musik ohne Leistungsdenken.  
In die angeleiteten Phasen sind auch freie Bewegungsteile integriert. Freedance wirkt entspannend und befreiend.
2020-PEAA 4T21 02 
Di 18:30 - 19:45, 8 x / 17.03.2020 - 19.05.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4T21 01 
Mi 09:30 - 10:45, 8 x / 18.03.2020 - 13.05.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Dance4Kids - für Kinder von 6 – 12 Jahren
Kinder und Jugendliche lernen erste Tanzschritte und Choreopraphien zu cooler Musik. Von HipHop, Funk über 
ModernDance …, für jeden Geschmack ist etwas dabei. Koordination und Merkfähigkeit werden gefördert, die 
 Haltung verbessert und die Muskulatur gestärkt. Aber vor allem soll diese Einheit Spaß und Ausgleich bieten.
2020-PEAA 4T23 01 
Di 17:00 - 18:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 63,00 
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: BORG Perg

Schwimmen für Fortgeschrittene: Kraulen und Rückenschwimmen
Rückenschwimmen ist ein gutes Training für die Wirbelsäule. Gesundheitsexperten bezeichnen es als das 
 „gesündere“ Schwimmen. Kraulen ist die schnellste Disziplin, sich im Wasser fortzubewegen.  
Voraussetzung: gutes Brustschwimmen! Exkl. Hallenbadgebühr.
2020-PEAA 4S07 01 
Fr 19:45 - 21:15, 8 x / 28.02.2020 - 24.04.2020 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90 
Leitung: Josef Diwold, Schwimmlehrer / Ort: Hallenbad Perg

Babyschwimmen für Anfänger/-innen
In spielerischer Art werden die Babys zwischen 3 und 12 Monaten ans Wasser gewöhnt, Bewegungsanreize 
 geboten und neue Bewegungserfahrungen vermittelt. Das angeborene Vertrauen zum Wasser wird erhalten und 
gefördert. Exkl. Hallenbadgebühr. 
2020-PEAA 4S08 05 
Vorbesprechung: Mi 19:00 / 08.01.2020 
Mi 14:00 - 15:00, 8 x / 15.01.2020 - 11.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Tanja Fröhlich-Schimbäck / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S08 06 
Vorbesprechung: Mi 19:00 / 18.03.2020 
Mi 14:00 - 15:00, 8 x / 25.03.2020 - 20.05.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Tanja Fröhlich-Schimbäck / Ort: Hallenbad Perg

Babyschwimmen für Fortgeschrittene
In spielerischer Art werden die Babys ab 12 Monaten ans Wasser gewöhnt, Bewegungsanreize geboten und  
neue Bewegungserfahrungen vermittelt. Das angeborene Vertrauen zum Wasser wird erhalten und gefördert.  
Exkl. Hallenbadgebühr. 
2020-PEAA 4S08 07 
Vorbesprechung: Mi 19:00 / 08.01.2020 
Mi 15:00 - 16:00, 8 x / 15.01.2020 - 11.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Tanja Fröhlich-Schimbäck / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S08 08 
Vorbesprechung: Mi 19:00 / 18.03.2020 
Mi 15:00 - 16:00, 8 x / 25.03.2020 - 20.05.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Tanja Fröhlich-Schimbäck / Ort: Hallenbad Perg
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Kinderschwimmen - Spielgruppe für Kinder ab ca. 4 Jahren (ohne Begleitung der Eltern)
Erste Schwimmversuche ohne Schwimmhilfen. Exkl. Hallenbadgebühr.
2020-PEAA 4S10 08 
Mi 16:00 - 17:00, 8 x / 15.01.2020 - 11.03.2020 / € 72,00 
Leitung: Tanja Fröhlich-Schimbäck / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S10 09 
Mi 16:00 - 17:00, 8 x / 25.03.2020 - 20.05.2020 / € 72,00 
Leitung: Tanja Fröhlich-Schimbäck / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen ab 5 Jahren
Ab dem vollendeten 5. Lebensjahr! Exkl. Hallenbadgebühr.
2020-PEAA 4S10 01 
Do 16:30 - 17:30, 10 x / 27.02.2020 - 23.04.2020 / € 78,00 
Leitung: Andreas Wimmer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S10 03 
Fr 16:00 - 17:00, 10 x / 28.02.2020 - 15.05.2020 / € 78,00 
Leitung: Andreas Wimmer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S10 04 
Fr 17:00 - 18:00, 10 x / 28.02.2020 - 24.04.2020 / € 78,00 
Leitung: VHS-Schwimmtrainerteam / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen ab 6 Jahren
Ab dem vollendeten 6. Lebensjahr! Bei Kindern die 8 Jahre oder älter sind, bitten wir um Rücksprache.  
Exkl. Hallenbadgebühr.
2020-PEAA 4S10 05 
Mi 17:30 - 18:30, 10 x / 26.02.2020 - 06.05.2020 / € 78,00 
Leitung: Peter Kämpfer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S10 06 
Do 17:30 - 18:30, 10 x / 27.02.2020 - 23.04.2020 / € 78,00 
Leitung: Andreas Wimmer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4S10 07 
Fr 18:00 - 19:00, 10 x / 28.02.2020 - 15.05.2020 / € 78,00 
Leitung: Ulrike Diwold / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen ab 6 Jahren - Fortsetzungskurs
Ab dem vollendeten 6. Lebensjahr! Voraussetzung: Frühschwimmerabzeichen (= 25 m Schwimmen).  
Exkl. Hallenbadgebühr.
2020-PEAA 4S10 10 
Do 17:00 - 18:00, 8 x / 27.02.2020 - 23.04.2020 / € 62,00 
Leitung: Josef Diwold / Ort: Hallenbad Perg
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Kreativität – Kunst – Freizeit

Schreibwerkstatt - Blut und Tinte - Von der Idee zum fertigen Roman
In diesem Kurs werden Ihnen die Werkzeuge und das Grundgerüst zum Schreiben Ihres eigenen Romans  
vermittelt. Egal ob Sie sich an einem Thriller versuchen wollen, einem spannenden Regionalkrimi oder an einer 
Kurzgeschichte. Besuchen Sie diesen Kurs, Sie sind an der richtigen Adresse!
2020-PEAA 8S04 01 
Mi 18:30 - 20:10, 5 x / 04.03.2020 - 01.04.2020 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10 
Leitung: Sonja Birgmann, BA, Freie Autorin und Texterin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Schriften - Kurrentschrift lesen und schreiben
Die Kurrentschrift war bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts in Österreich die allgemeine Verkehrsschrift und  
ist daher heute noch auf vielen gut erhaltenen historischen Dokumenten im Privatbereich zu finden.  
Immer wieder kommt es vor, dass alte Dokumente vor allem zur Erforschung der Familiengeschichte gebraucht 
werden. An zwei Abenden werden Sie in das Lesen und Schreiben der Kurrentschrift eingeführt. 
2020-PEAA 5A60 01 
Do 18:30 - 21:00, 2 x / 19.03.2020 - 26.03.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Dr. Mag. Ernst Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kartenspiele - Preferanzen
Dieses anspruchsvolle, variantenreiche Kartenspiel, dessen Wurzeln bis zum Ende des 18. Jh. in Österreich-Ungarn 
zurückreichen, sollte nicht in Vergessenheit geraten. Sie erhalten an 4 Abenden eine grundlegende Einführung und 
lernen die taktischen Spielzüge dieses alten Kulturspieles kennen. Für Damen und Herren aller Altersgruppen. 
2020-PEAA 5S02 01 
Fr 19:00 - 20:40, 4 x / 28.02.2020 - 20.03.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00 
Leitung: Manfred Nirnberger / Ort: Gasthaus Manner

Kreativwerkstatt - Lederkunst - Ledergürtel mit Metallschließe
Die Teilnehmer/-innen erfahren in diesem Workshop vieles über das traditionelle Lederhandwerk und erlernen 
wesentliche Grundtechniken der Lederbearbeitung: Leder zuschneiden, produzieren und prägen (Ledergravur), 
nähen, färben und polieren. Jede/-r Teilnehmer/-in arbeitet unter Anleitung an seinem Projekt, welches man mit 
nach Hause nehmen kann (exkl. Materialkosten von ca. € 20,00 bis 25,00).
2020-PEAA 5A03 02 
Fr 17:00 - 20:20 / 13.03.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Dmytro Derevianko, Lederkünstler / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kreativwerkstatt - Lederkunst - Bucheinband A5
Die Teilnehmer/-innen erfahren in diesem Workshop vieles über das traditionelle Lederhandwerk und erlernen 
wesentliche Grundtechniken der Lederbearbeitung: Leder zuschneiden, produzieren und prägen (Ledergravur), 
nähen, färben und polieren. Jede/-r Teilnehmer/-in arbeitet unter Anleitung an seinem Projekt, das er mit nach 
Hause nehmen kann (exkl. Materialkosten von ca. € 20,00 bis 25,00).
2020-PEAA 5A03 01 
Fr 16:00 - 21:00 / 27.03.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Dmytro Derevianko, Lederkünstler / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Kreatives Gestalten - Chiffonschal filzen
Aus Chiffonseide filzen wir einen Schal oder ein Schultertuch mit Merinowolle.  
Größe des fertigen Objektes: ca. 35 x 180 cm (exkl. Materialkosten von ca. € 20,00). 
2020-PEAA 5A86 01 
Sa 08:30 - 12:40 / 08.02.2020 / € 43,00 / AK-Preis € 38,70 
Leitung: Viktoria Frühwirth / Ort: Arbeiterkammer Perg

Filzen von Blumenkindern
Filzen ist eine uralte Textiltechnik, die nicht schwierig zu erlernen ist. An diesem Abend werden wir mit der Trocken-
filz-Technik bezaubernde Blumenkinder erwachen lassen. Keine Vorkenntnisse erforderlich (exkl. Materialkosten).
2020-PEAA 5A20 01 
Mo 19:00 - 20:40 / 16.03.2020 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10 
Leitung: Ramona Gröger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Malen mit Acrylfarben auf Leinwand
Acrylmalen (Collagen inbegriffen) – eine wunderbare Möglichkeit für jede/n, seine/ihre individuellen Gedanken  
und Fähigkeiten in Farbe auf der Leinwand zu verwirklichen (exkl. Materialkosten).
2020-PEAA 5C09 01 
Do, Fr 18:30 - 21:50, 2 x / 13.02.2020 - 14.02.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Maria Stütz / Ort: NMS Perg Schulzentrum
2020-PEAA 5C09 02 
Mi, Do 18:30 - 21:50, 2 x / 01.04.2020 - 02.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Maria Stütz / Ort: NMS Perg Schulzentrum

Nähen - Damenmantel
Kreieren Sie Ihren ganz individuellen Mantel und machen Sie ihn zu Ihrem Lieblingsteil. An diesen 4 Abenden  
wollen wir gemeinsam nähen und eine lustige Zeit verbringen. Fortgeschrittene Nähkenntnisse sind erforderlich. 
Schnittmuster in Ihrer Größe (34 bis 52) bekommen Sie von der Kursleiterin. Sie erhalten noch eine genaue 
 Auflistung, was Sie alles mitbringen sollen. 
2020-PEAA 5N15 03 
Do 18:30 - 21:00, 4 x / 06.02.2020 - 05.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Julia Sponseiler / Ort: Arbeiterkammer Perg

Nähen - Kinderbekleidung
An drei gemütlichen Nähabenden zaubern wir in Windeseile einfache und tolle Stücke für Ihre Liebsten.  
In diesem Kurs können Sie Strampler, Leggings, Tellerröcke, Beanies oder Pumphosen für Ihre Kinder oder 
 Enkelkinder nähen. Die erforderlichen Schnitte bekommen Sie von der Kursleiterin. Nähanfänger/-innen sind 
 herzlich willkommen. Sie erhalten noch eine genaue Auflistung, was Sie alles mitbringen sollen.
2020-PEAA 5N15 01 
Mi 18:30 - 21:00, 3 x / 05.02.2020 - 26.02.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40 
Leitung: Julia Sponseiler / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 5N15 02 
Mi 18:30 - 21:00, 3 x / 06.05.2020 - 20.05.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40 
Leitung: Julia Sponseiler / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Farb- und Typberatung - Attraktiv und erfolgreich durch die richtigen Farben
Die Nutzung der Farben im Alltagsleben bzw. Bedeutung der Farben und ihre Wirkung auf den Menschen.  
Farbtypbestimmung und Tipps, wie man sich vorteilhaft kleidet (ohne den Typ zu verändern) und die  
Persönlichkeit hervorhebt. Typgerechtes Make-up.
2020-PEAA 5K15 01 
Fr 18:00 - 20:30, 3 x / 20.03.2020 - 03.04.2020 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30 
Leitung: Elke Brandstetter-Eder / Ort: Arbeiterkammer Perg

Make-up-Workshop - „Bringen wir Ihre Schönheit zum Strahlen“
In diesem Beauty-Workshop befassen wir uns mit ausgewählten Praxisthemen, die wir tagtäglich in unser 
 Schönheitsprogramm miteinbeziehen. Unter professioneller Anleitung lernen Sie alles über Gesichtsformen, 
 Hauttyp, richtiges Grundieren, Farb-Typ, Techniken beim Lidschatten aufbringen und verschiedene Make-up-Arten 
(Tag, Abend, Fantasy, Beautytechnik …). Wir kreieren individuelles, typgerechtes Tages-Make-up um Ihre Vorzüge 
auf schönste Weise zur Geltung zu bringen. Um mehr Tipps und Tricks für Ihre persönliche Routine zu bekommen, 
bringen Sie bitte Ihre eigenen Beauty-Produkte mit. So kann die Trainerin gezielt auf Fragen und Wünsche 
 eingehen. Exkl. Materialkosten (ca. € 9,00).
2020-PEAA 5K22 02 
Fr 18:30 - 21:25 / 06.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Kerstin Lettner, Dipl. Visagistin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Make-up-Workshop - Abend/Ball-Make-up „Perfect eyes“
In diesem Workshop befassen wir uns intensiv mit unseren Augen. Wir werden wunderschöne, funkelnde Abend/
Ball-Make-ups schminken. Eine Auswahl zahlreicher Lidschattenpaletten, Glitter und Schimmershadows werden Ihr 
Augen-Make-up aufpeppen, damit wir mit einem zauberhaften Aussehen in den Abend starten. Um mehr Tipps und 
Tricks zu bekommen, bringen Sie bitte Ihre eigenen Beauty-Produkte mit. Exkl. Materialkosten (ca. € 14,00).
2020-PEAA 5K22 01 
Fr 18:00 - 20:55 / 13.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Kerstin Lettner, Dipl. Visagistin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Musik

Informationsabend „Keyboard und Akkordeon für Kinder und Erwachsene“
Das Keyboard bietet vielfältige musikalische Möglichkeiten. Ob Rock, Pop, Klassik, Blues oder Jazz – das 
 Keyboard ist der Schlüssel zur Welt der Musik. Beinahe ebenso viel musikalischer Ausdruck ist mit dem  
Akkordeon möglich. Beide Instrumente werden für alle Altersgruppen und Niveaustufen angeboten.  
Bei genügend Anmeldungen besteht die Möglichkeit im Ensemble zu spielen. Die Kurse werden im  
Einzelunterricht (10 x 50 min.) geführt. Kurskosten pro Modul € 279,00 (für Inhaber der AK-Leistungskarte  
bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10). An diesem Infoabend erfolgt auch die Einteilung der Stunden.  
Telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.
2020-PEAA 5M28 02 
Mi 18:00 - 18:50 / 22.01.2020 / Kostenlos! 
Leitung: Gerald Pernerstorfer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 4
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Informationsabend „Steirische Harmonika für Kinder und Erwachsene“
Info über das Erlernen der Steirischen Harmonika in Griffschrift. Für alle Altersgruppen ab 6 Jahren.  
Die Kurse werden in Einzelunterricht (10 x 50 min.) geführt, wöchentlich 1 Kurseinheit. Kurskosten pro Modul  
€ 279,00 (für Inhaber der AK-Leistungskarte bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10). An diesem Infoabend erfolgt  
auch die Einteilung der Stunden. Telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.
2020-PEAA 5M28 03 
Mi 18:30 - 19:20 / 22.01.2020 / Kostenlos! 
Leitung: Johannes Reisinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Informationsabend „Klassische Gitarre“ und „Liedbegleitung“ für Kinder und Erwachsene
Die klassische Gitarre ist ein sehr vielseitiges Instrument, das durch die verschiedenen Klangfarben und Spiel-
techniken begeistert. Unterrichtet werden Kinder ab 9 Jahren im Einzelunterricht oder bis max. 3 Kinder in der 
Gruppe. Unterricht für Erwachsene findet einzeln oder zu zweit statt. Mitzubringen sind die eigene Gitarre und ein 
Fußschemel. Exkl. Kursunterlagen (ca. 5,00 Euro). Gespielt wird nach Noten, ob Anfänger/-in oder mit Vorerfahrung 
– wir holen Sie auf jedem Niveau ab! Die Kurse werden 10 x 50 min. geführt. Kurskosten pro Modul € 279,00  
(für Inhaber der AK-Leistungskarte bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10). Voraussichtlicher Kursstart: Februar 2020. An 
diesem Infoabend erfolgt auch die Einteilung der Stunden – telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.
2020-PEAA 5M28 01 
Fr 19:00 - 19:50 / 24.01.2020 / Kostenlos! 
Leitung: Matthias Lehner / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 5

Gitarre - Liedbegleitung für Fortgeschrittene
Die Herausforderung steigt und die Freude am neuen Liedmaterial steigt mit!  
(Die Kursunterlagen kosten ca. € 5,00 extra.). Der Kurs findet 14-tägig statt.
2020-PEAA 5M08 01 
Do 17:30 - 18:30, 12 x (14tägig) / 16.01.2020 - 02.07.2020 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00 
Leitung: Sandra Grammer / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 5M08 02 
Do 18:30 - 19:30, 12 x (14tägig) / 16.01.2020 - 02.07.2020 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00 
Leitung: Sandra Grammer / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 5M08 03 
Do 19:30 - 20:30, 12 x (14tägig) / 16.01.2020 - 02.07.2020 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00 
Leitung: Sandra Grammer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Klavier und E-Piano
Sie haben Lust auf Klavierunterricht? Sie wollen unterschiedliche Stile und Sounds erforschen oder endlich einmal 
spielen, worauf Sie Lust haben? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Klavierspielen ist nicht nur gut für die Seele, 
es stärkt auch nachweislich die eigene Wahrnehmung und die Konzentrationsfähigkeit, schult das Gehör und 
 fördert das Musikverständnis in Hinblick auf Melodie-, Harmonie -, Klang- und musikalisches Formverständnis.  
Wir spielen nach Gehör oder nach Noten den Stil, den Sie bevorzugen. Ob Anfänger/-in oder mit Vorerfahrung –  
wir holen Sie auf jedem Niveau ab! Die Kurse werden im Einzelunterricht (12 x 40 min.) geführt.  
Kurskosten € 279,00 (für Inhaber der AK-Leistungskarte bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10).  
Telefonische Anmeldung erwünscht 050 / 6906-4787.
2020-PEAA 5M09 01 
Kurstermine wie mit Kursleiterin vereinbart (12 x) / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 279,00 / AK-Preis € 251,10 
Leitung: Cornelia Hold, Musikpädagogin / Ort: BORG Perg
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Kulinarik – Lebensraum

Grillen - Fisch & Steaks - surf & turf
Herzhafter Fisch & Steaks, köstliche Beilagen, süße Nachspeisen und mehr – wir zeigen Ihnen, wie’s geht.  
Machen Sie mit! Unser Grillmeister nimmt Sie ordentlich in die Zange. Das Fleisch ist willig – Sie auch? Schon wäh-
rend des Grillens wird verkostet, bei einem gemeinsamen Abschlussessen in geselliger Runde findet ein weiterer 
Erfahrungsaustausch statt (im Kurspreis inkludiert sind die Lebensmittelkosten, Kursunterlagen und Rezepte).
2020-PEAA 6F09 02 
Fr 15:00 - 20:00 / 15.05.2020 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10 
Leitung: Thomas Friedl, gepr. AMA-Grillclub-Trainer / Ort: donAU Standl – Au/Donau
2020-PEAA 6F09 01 
Sa 14:00 - 19:00 / 16.05.2020 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10 
Leitung: Thomas Friedl, gepr. AMA-Grillclub-Trainer / Ort: donAU Standl – Au/Donau

Kochen - Alles Gute aus einem Topf
Aufläufe und Eintöpfe sind nicht nur „Alltagsgerichte“ sondern können auch eine kulinarische Überraschung für  
Ihre Gäste sein. Man kann sie mit frischen Zutaten oder auch mit „Resten“ vom Vortag zubereiten.  
Ob süß, herzhaft, deftig oder leicht, ob als Hauptgericht oder Nachspeise, ein Auflauf oder Eintopf ist in jedem  
Fall das Richtige. Exkl. Lebensmittelkosten. 
2020-PEAA 6F21 01 
Mi 18:30 - 21:50 / 11.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulküche

Kochen - Alles rund um den Fisch
Gesundes aus der Wasserwelt! Wir kochen Fischsuppe, Fischfonds … Alles was Fisch so zu bieten hat – lassen  
Sie sich überraschen. Nach diesem Kurs kommt Fisch sicher öfter auf den Tisch! Exkl. Lebensmittelkosten. 
2020-PEAA 6F21 03 
Mi 18:30 - 21:50 / 20.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulküche

Kochen - Basische Küche
Wichtig für die Balance von säure- und basenbildenden Lebensmitteln. Auch die Zubereitung hat Einfluss auf  
die Bildung von Säuren und Basen! Wie die Lebensmittel wirken und wie diese richtig zubereitet werden,  
erfahren Sie in diesem Kurs! Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PEAA 6F21 06 
Mi 18:30 - 21:50 / 06.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulküche

Kochen - Ostermenü
Gemeinsam zaubern wir ein Ostermenü, das keine Wünsche offen lässt. Regional, saisonal, gut vorzubereiten, 
 raffiniert und trotzdem einfach zuzubereiten. Lassen Sie sich überraschen! Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PEAA 6F21 07 
Mi 18:30 - 21:50 / 01.04.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulküche
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Kochen - Powerfrühstück - Die wichtigste Mahlzeit des Tages?
In diesem Workshop beschäftigen wir uns mit wichtigen Fragen zum Thema Frühstücken und klären so manchen – 
bisher als gesund erachteten – Frühstücks-Mythos auf. Warum soll ich überhaupt frühstücken? Intermittierendes 
Fasten? Typgerechtes Frühstück – sind Sie ein morgendlicher Kohlenhydrat- oder Eiweiß-Typ? Was ist mit Kaffee? 
Wie Gewichtszunahme, Konzentrationsmangel, chronische Müdigkeit und extreme Süßgelüste möglicherweise  
mit dem NICHT-Frühstücken oder einer NICHT-typgerechten Morgenmahlzeit zusammen hängen.  
Sie werden überrascht sein, welche leckeren, einfachen und bekömmlichen Frühstücksvarianten es zusätzlich  
noch so gibt. Exkl. Lebensmittelkosten (ca. € 13,00).
2020-PEAA 6F21 02 
Mi 18:00 - 22:10 / 04.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Karin Ferentinos, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulküche

Chinesische Küche - Huhn: Was tun?
Huhn ist ein beliebtes Nahrungsmittel und wir bereiten daraus drei typische Speisen aus China zu.  
Etwas leicht Scharfes mit Cashews, etwas Scharfes mit Erdnüssen und etwas mit Paprika.  
Den Variationen sind keine Grenzen gesetzt! Exkl. Lebensmittelbeitrag.
2020-PEAA 6L04 01 
Fr 17:00 - 21:00 / 29.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Qi Wang, Native Cook / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulküche

Mein Garten - Ein Workshop zur richtigen Gartengestaltung
Eine gut durchdachte Planung und Gliederung des Gartens sowie die richtige Pflanzenverwendung ist Voraus-
setzung, um sich im eigenen Garten wohl zu fühlen. In diesem Workshop erstellen Sie unter professioneller 
 Anleitung einer Garten- und Landschaftsplanerin einen Plan für Ihren Garten, den Sie zu Hause nur noch umsetzen 
müssen. Bringen Sie dazu Gartenfotos und einen maßstabgetreuen Grundstücksplan von Haus und Garten mit. 
Zielgruppen sind Häuselbauer sowie Gartenliebhaber, welche ihren bestehenden Garten umgestalten und  
aufwerten möchten. Aufbauend auf zahlreiche Fallbeispiele präzisieren Sie Ihre eigenen Vorstellungen.  
Max. 8 Personen (Partner können kostenlos teilnehmen).
2020-PEAA 6P15 01 
Fr 18:00 - 21:00, 2 x / 06.03.2020 - 13.03.2020 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90 
Leitung: Dipl.-Ing. Doris Rosenberger, dipl. Garten- und Landschaftsplanerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Mein Garten - Obstgehölze - Schnitt & Pflege
Theoretische Einführung in die Pflege und das Schneiden von Obstgehölzen samt praktischen  
Übungen an von der Kursleiterin mitgebrachten Zweigen.
2020-PEAA 6P15 02 
Do 18:30 - 21:30 / 27.02.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Dipl.-Ing. Doris Rosenberger, dipl. Garten- und Landschaftsplanerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Kräuter - Schafgarbe und Frauenmantel
Schafgarb’ im Leib tut wohl jedem Weib, heißt es. Göttin der Schönheit wird sie auch genannt.  
Im Volksmund ist sie unter „Bauchwehkraut“ bekannt. Frauenmantel – Alchemilla – ein wunderbares  
Frauenkraut. Wir werden uns an diesem Abend intensiv mit diesen beiden Kräutern befassen.  
Tee, Creme und Balsam, Sirup, Tinktur und Verreibung werden ein Thema sein. Exkl. Materialkosten. 
2020-PEAA 6P10 01 
Sa 09:00 - 11:55 / 27.06.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Silvia Winklehner, FNL-Kräuterexpertin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Jugendraum

Nachhaltig leben - (Umweltfreundliche) Reinigungsmittel - ganz einfach selber machen
Aus wenigen Zutaten wie Essig, Soda, Natron, Kernseife und Zitronensäure lassen sich Waschmittel, 
 Allzweckreiniger, Geschirrspülmittel, WC-Reiniger u.v.m. selbst herstellen – einfach, rasch und kostengünstig.  
Vor allem aber gesund – für uns selbst und die Umwelt! Vorgestellt werden viele, gleich daheim umsetzbare,  
Tipps und Rezepte, aber auch Hintergrundinformationen über konventionelle Putzmittel kommen nicht zu kurz.  
Es gibt für jede/n eine umfangreiche Rezeptesammlung und Proben der Reinigungsmittel zum daheim 
 Ausprobieren. Exkl. Materialbeitrag: € 6,00.
2020-PEAA 6A25 01 
Mi 19:00 - 21:05 / 18.03.2020 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90 
Leitung: Mag. Michaela Bittner / Ort: Arbeiterkammer Perg

Seifen - Putz-Seife sieden
Sie möchten gerne Ihre Putzmittel zu Hause etwas umstellen? Die Vorteile sind groß. Nach diesem Kurs wissen  
Sie über die Inhaltsstoffe Ihres Putzmittels Bescheid und es kommt in Summe auch günstiger. Es wird gezeigt,  
wie man Putz-Seife siedet und Sie nehmen auch welche mit nach Hause. Auch wie daraus Waschmittel  
entsteht wird an diesem Abend besprochen. Exkl. Materialkosten.
2020-PEAA 5A65 01 
Mi 18:30 - 21:25 / 15.04.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Silvia Winklehner, Grüne Kosmetik Pädagogin, FNL-Kräuterexpertin / Ort: Arbeiterkammer Perg



KINDERBETREUUNG
Integriere auch du Kinderlachen in deinen Berufsalltag mit einer Aus- oder Weiterbildung am BFI OÖ

Alle Infos fi ndest du unter 

www.bfi -ooe.at/kinderbetreuung oder 0810 / 004 005

 Wohin dein Bildungsweg auch führt.
Wir begleiten dich.

     | www.bfi-ooe.at | service@bfi -ooe.at
BFI-Serviceline: 0 810 / 004 005
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KINDERBETREUUNG
Integriere auch du Kinderlachen in deinen Berufsalltag mit einer Aus- oder Weiterbildung am BFI OÖ

Alle Infos fi ndest du unter 

www.bfi -ooe.at/kinderbetreuung oder 0810 / 004 005

 Wohin dein Bildungsweg auch führt.
Wir begleiten dich.

     | www.bfi-ooe.at | service@bfi -ooe.at
BFI-Serviceline: 0 810 / 004 005

Grein/Donau
Computer – Medien – Technik

Computer Grundkurs für Senioren/-innen: 
„Sicher am eigenen Laptop“- Internet, E-Mail, Fotos
Sie verwenden Ihren eigenen Laptop und lernen ihn richtig zu nutzen. Wie kann ich Fotos vom Handy speichern 
und drucken, wie finde ich die richtige Webseite und surfe gefahrlos im Internet? Wie versende ich E-Mails und 
wie kann ich über das Internet telefonieren oder sicher einkaufen?
2020-PEGD 7F13 01
Mo,Mi 16:00 - 18:00, 4 x / 09.03.2020 - 18.03.2020 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Grein, Info folgt

Tablet und Smartphone 
Ein Tablet ist ein vollwertiger Computer für nahezu jede private Anwendung. Sie können mit ihm nicht nur 
im Internet surfen, sondern auch E-Mails schreiben und senden, Zeitungen, Zeitschriften und Bücher lesen, 
Fotos schießen oder spielen. Apps werden installiert und auch wieder gelöscht und Sie lernen, wie die Daten 
vom Tablet auf Ihrem Computer landen. Es sind keine Vorkenntnisse nötig. Eigenes Tablet und Smartphone 
 (Android-Betriebssystem) bitte mitnehmen.
2020-PEGD 7C01 01
Mo 16:00 - 18:30 / 23.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Grein, Info folgt

Gesundheit – Bewegung

Wirbelsäulen- und Osteoporosegymnastik 
Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmäßige körperliche Aktivität die beste 
 Prävention: ein gezieltes Muskelaufbautraining stärkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleichgewichtsgefühl 
und steigert die Flexibilität sowie die Merkfähigkeit und obendrein macht es Spaß. 
2020-PEGD 4F11 01
Mo 17:30 - 18:30, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Barbara Kargl / Ort: Volksschule Grein

Step - Aerobic mit Beine, Bauch, Po
Für alle Neueinsteiger/-innen ein gesunder Mix aus Step-Aerobic, Kräftigungsübungen für den Bauch, die Beine, 
den Po und den Oberkörperbereich, sowie Dehnungsübungen zum Ausklingen. Zu rhythmischer Musik aus den 
80er- und 90er-Jahren wird der Puls erhöht und somit das Herz-Kreislauf-System optimal trainiert.
2020-PEGD 4G18 01
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Sandra Kühhas, Fitness-Trainerin / Ort: Volksschule Grein



Line Dance für Anfänger/-innen und leicht Fortgeschrittene
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine große Vielfalt an Tänzen, meist zu Country-  
oder Popmusik. Line Dance hält Körper und Geist in Schwung, fördert ein positives Lebensgefühl und ist für jede 
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine/n Partner oder Partnerin, nur Freude an Bewegung und Musik. 
Keine Vorkenntnisse erforderlich. 
2020-PEGD 4T06 01 
Mo 19:15 - 20:15, 10 x / 20.01.2020 - 30.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Manuela Gruber / Ort: Volksschule Grein, Turnsaal (Vereinseingang)
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Katsdorf
Gesundheit – Bewegung

Yoga - Sesselyoga
Yoga mit Sessel als Hilfsmittel – ist für alle Personen geeignet, die gerne Yoga machen wollen, aber aus 
 verschiedenen Gründen nicht an normalen Yogastunden teilnehmen können (z. B. Bewegungseinschränkungen, 
Übergewicht). Auch sehr gut für Anfänger/-innen geeignet.
2020-PEKD 4D01 01 
Mi 10:30 - 11:45, 10 x / 29.01.2020 - 15.04.2020 / € 106,00 / AK-Preis € 95,40 
Leitung: Martina Fischlhammer, zertif. dipl. Yogalehrerin / Ort: alte VS Katsdorf
2020-PEKD 4D01 02 
Mi 16:00 - 17:15, 10 x / 29.01.2020 - 15.04.2020 / € 106,00 / AK-Preis € 95,40 
Leitung: Martina Fischlhammer, zertif. dipl. Yogalehrerin / Ort: alte VS Katsdorf

Gesunder Rücken - Fitgym nach Pilates 
Durch gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen trainieren wir in schonender Art den 
Bewegungs apparat und beugen somit den sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vor, abschließend Entspannungs-
übungen.  Faszienorientierte Bewegungsabläufe sind ein integrierter Bestandteil im Präventionstraining. 
2020-PEKD 4F12 01 
Do 18:10 - 19:10, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Birgitta Schimböck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: Volksschule Katsdorf, Turnsaal

Rücken-Fitness - Die Wirbelsäule stärken 
Gezielte Kräftigung durch Gymnastik. Mobilisationsübungen trainieren den Bewegungsapparat und 
beugen Beschwerden vor. Faszienorientierte Bewegungsabläufe sind integriert in diesem Präventionstraining. 
2020-PEKD 4F14 01 
Mi 09:00 - 10:15, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40 
Leitung: Birgitta Schimböck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum
2020-PEKD 4F14 02 
Do 09:00 - 10:15, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40 
Leitung: Birgitta Schimböck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Kinderturnen - Koordinationstraining für Kindergartenkinder (ab 4 Jahren) 
Abstimmung von Grob- und Feinmotorik, Verbesserung des Gleichgewichtssinnes durch Steigerung  
der  körpereigenen Energie und Muskelkraft. 
2020-PEKD 4G04 01 
Do 16:15 - 17:30, 9 x / 16.01.2020 - 19.03.2020 / € 69,00 
Leitung: Birgitta Schimböck, dipl. Body-Vitaltrainerin / Ort: Volksschule Katsdorf, Turnsaal
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Fit und Fun - Easy Morning Fit
Wir starten fit in den Tag und aktivieren unser Herz-Kreislauf-System. „Fordere deine Muskeln heraus und  
finde deine innere Mitte!“
2020-PEKD 4G46 01 
Di 09:00 - 10:00, 12 x / 07.01.2020 - 31.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Bodystyling 
Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der  
Ausdauer und zum Abbau von Übergewicht. Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene.
2020-PEKD 4G15 01 
Mi 18:30 - 19:30, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Martina Kapfer, E.E. Aerobic-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Bodywork - Indoor Camp
Intensives Kraft- und Ausdauertraining mit dem eigenen Körpergewicht und Hilfsmittel (Kugelhantel,  
Elastiband, Step usw). Wir trainieren gemeinsam bis zur Erschöpfung. „Verbessere deine Leistungsfähigkeit  
und verbrenne jede Menge Kalorien!“ 
2020-PEKD 4G31 01 
Do 18:10 - 19:10, 11 x / 16.01.2020 - 02.04.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Jürgen und Martina Kapfer, Fitnesstrainer / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum
2020-PEKD 4G31 02 
Do 18:10 - 19:10, 8 x / 16.04.2020 - 18.06.2020 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90 
Leitung: Jürgen und Martina Kapfer, Fitnesstrainer / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

TRX®-Training - Outdoor
TRX®-Suspension-Training® ist ein hoch effektives Ganzkörper-Workout bei dem das eigene Körpergewicht  
als Trainingswiderstand genutzt wird. Schlingen werden zur Verfügung gestellt. Das TRX®-Suspension-Training®  
ist effektiv und wird durch Minibands, Zirkeltraining, Partnerübungen und Sprünge abwechslungsreich gestaltet! 
Outdoor! 
2020-PEKD 4G44 01 
Do 08:30 - 09:30, 5 x / 05.03.2020 - 02.04.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Birgit Maly, MAS, TRX®-Supension-Trainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt

TRX®-Training - Outdoor - weiterführend oder für Geübte
TRX®-Suspension-Training® ist ein hoch effektives Ganzkörper-Workout, bei dem das eigene Körpergewicht  
als Trainingswiderstand genutzt wird. Schlingen werden zur Verfügung gestellt. Das TRX®-Suspension-Training®  
ist effektiv und wird durch Minibands, Zirkeltraining, Partnerübungen und Sprünge abwechslungsreich gestaltet! 
Outdoor!
2020-PEKD 4G44 02 
Do 08:30 - 09:30, 5 x / 16.04.2020 - 14.05.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Birgit Maly, MAS, TRX®-Supension-Trainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt
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Centrics Power Fit Gymnastik 
Centrics ist ein umfassendes Fitnesskonzept welches die für Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln  
trainiert. Durch den optimalen Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Körper-
mitte gestärkt, d.h. dass in diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die sogenannten „Problemzonen“ im Mittel-
punkt stehen. Faszienorientierte Bewegungsabläufe sind ein integrierter Bestandteil im Präventionstraining.
2020-PEKD 4G60 01 
Fr 19:00 - 20:15, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40 
Leitung: Birgitta Schimböck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

M.A.X.® Muscle Activity Excellence 
M.A.X.® ist ein intensives Ganzkörpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem für Kraft und Ausdauer.  
Dieses 30-minütige „MAX“-Workout besteht aus einfachen Übungsabläufen, ist ideal für Männer und Frauen, 
 optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen. 
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel Schweiß & Spaß garantiert! 
2020-PEKD 4G24 03 
Mi 17:30 - 18:20, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum
2020-PEKD 4G24 04 
Mi 17:30 - 18:20, 6 x / 22.04.2020 - 27.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Laufen - Lauftechnik - Workshop
Lauftechniktraining Outdoor – so macht Laufen Sinn & Spaß! In diesem Kurs erlernen Sie spezifische Übungen  
zum „gesunden“ Laufen und für einen technisch sauberen Laufstil. Weiters wird Ihr persönlicher Laufstil unter die 
Lupe genommen, analysiert und Sie erhalten Tipps zur Verbesserung.
2020-PEKD 4S18 01 
Di 18:00 - 20:00  / 24.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90 
Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt
2020-PEKD 4S18 02 
Di 18:00 - 20:00 / 31.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90 
Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt

Kreativität – Kunst – Freizeit

Zeichnen für Anfänger/-innen
Zeichnen mit Bleistift – die Königsdisziplin. Wir lernen Schatten und Licht richtig einzusetzen und arbeiten 
 perspektivisch und mit räumlicher Tiefe. Material kann gegen Aufpreis zur Verfügung gestellt werden.
2020-PEKD 5C11 01 
Do 19:00 - 21:30, 4 x / 16.01.2020 - 06.02.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Helmut Hehenberger / Ort: alte VS Katsdorf



Häkeln - Perltaschen oder Geldkatze häkeln
Wir häkeln eine Perltasche zu Ihrer Tracht oder Ihrer Goldhaube. Eine Geldkatze ist ein gehäkelter Geldbeutel  
mit Perlen, der sowohl an die Dirndlschürze als auch an Lederhosenträger gehängt werden kann.  
Voraussetzung; Häkelkenntnisse. (Eventuell mitzubringen: Garn, Häkelnadel, Perlen – kann auch von der 
 Kursleiterin erworben werden.)
2020-PEKD 5H08 01 
Vorbesprechung: Do 18:00 / 30.01.2020 
Fr 18:30 - 20:30, 4 x / 31.01.2020 - 28.02.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Hedwig Huber / Ort: alte VS Katsdorf

Nähen „Zwirnknöpfe nähen“ - rund um’s Ringerl mit Faden und Nadel
Grundkenntnisse der klassischen weißen Zwirnknöpfe. Sie erlernen das Nähen in der fachlich korrekten Technik  
der Fadenlegung in Theorie und Praxis. Im Folgekurs tauchen Sie ein in die bunte Welt der Sternenknöpfe. 
 Mitzubringen: Häkelgarn in Lieblingsfarbe, Stärke „10“, verschiedene Sticknadel ohne Spitze, gut schneidende 
Schere.
2020-PEKD 5N15 02 
Sa 09:00 - 12:00 / 25.01.2020 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70 
Leitung: Sabine Krump, Knopfmacherin, Autorin u. Referentin / Ort: alte VS Katsdorf

Nähen - Sternenknöpfe Aufbaukurs
Tauchen Sie ein in die bunte Welt der Sternenknöpfe. Mitzubringen: Häkelgarne in Lieblingsfarben,  
Stärke „10“, verschiedene Sticknadel ohne Spitze, gut schneidene Schere.
2020-PEKD 5N15 01 
Sa 09:00 - 12:00 / 22.02.2020 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70 
Leitung: Sabine Krump, Knopfmacherin, Autorin u. Referentin / Ort: alte VS Katsdorf

Kulinarik – Lebensraum

Pferde - Achtsamkeitstraining mit dem sensiblen Wesen Pferd
Bei dem pferdegestützten Workshop arbeiten wir mit den Therapiepferden vom Boden aus und beschäftigen uns 
mit Hilfe von Achtsamkeitsübungen mit uns selber und wie wir auf andere wirken. Eine Pausenerfrischung steht 
bereit. Mitzubringen: wetterfeste und schmutzunempfindliche Kleidung sowie festes Schuhwerk.  
Dieser Kurs richtet sich an Jugendliche und Erwachsene (Ersatztermin bei Schlechtwetter: 24.4. und 15.5.2020).
2020-PEKD 6N18 01 
Fr 15:00 - 18:00, 2 x / 17.04.2020 - 08.05.2020 / € 55,00 / AK-Preis € 49,50 
Leitung: Bettina Krieger, dipl. psychiat. Gesundheitsschwester / Ort: Katsdorf, Info folgt

Pferde - Pferdestärken für Kinder ab 4 Jahren
Bei diesem Kinderworkshop erfahren die Teilnehmer/-innen durch verschiedene pferdegestützte Interventionen  
und Fördermaßnahmen viel über das sensible Lebewesen Pferd. Bei den Kindern wird die eigene Wahrnehmung 
gefördert und ihr Selbstwert gestärkt. Eine Pausenerfrischung steht bereit. Mitzubringen: wetterfeste und schmutz-
unempfindliche Kleidung sowie festes Schuhwerk. (Ersatztermin bei Schlechtwetter: 27.4. und 11.5.2020).
2020-PEKD 6N19 01 
Mo 15:00 - 18:00, 2 x / 20.04.2020 - 04.05.2020 / € 55,00 
Leitung: Bettina Krieger, dipl. psychiat. Gesundheitsschwester / Ort: Katsdorf, Info folgt
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Mauthausen
Gesellschaft – Politik – Kultur

Vortrag Mikroplastik: Wie gefährlich sind die winzigen Kunststoffteilchen?
Ohne Kunststoffe wäre unsere Zivilisation nicht denkbar – wir leben auf einem Plastikplaneten. Dass Kunststoffe 
viele positive Seiten haben ist augenscheinlich, aber Plastikmüll ist nur die Spitze des Eisberges. Plastik zieht 
 Mikroplastik nach sich und ist inzwischen auch in der Nahrungskette nachweisbar. Eine besondere Problematik 
stellen in diesem Zusammenhang die chemischen Inhaltsstoffe des Mikroplastiks dar. Hormonell wirksam stehen 
sie im Verdacht, die unterschiedlichsten Krankheiten auszulösen. Erfahren Sie mehr zu Plastik und Mikroplastik und 
welche Auswirkungen diese im globalen Nahrungsnetz und auf uns Menschen haben. Weiters werden Alternativen 
aufgezeigt, wie der Plastikverbrauch reduziert werden kann. Thilo Hofmann ist Direktor des Forschungsverbundes 
Umwelt und Professor für Umweltgeowissenschaften. Er beschäftigt sich mit der Charakterisierung und dem 
 Verhalten von Nanomaterialien und Mikroplastik.
2020-PEMA 1V05 01 
Di 19:00 - 20:40 / 21.04.2020 / € 9,00 / AK-Preis € 8,10 
Leitung: Univ.-Prof. Dr. Thilo Hofmann / Ort: NMS Mauthausen

Sprachen

Englisch für Kinder der 1. und 2. Klasse Volksschule
Spielerisches Erlernen der englischen Sprache für die 1. und 2. Klasse Volksschule.  
Kopierkostenbeitrag von € 3,00 wird vor Ort eingehoben.
2020-PEMA 3E13 01 
Di 14:10 - 15:00, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 47,00 
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Volksschule Mauthausen

Englisch für Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule
Spielerisches Erlernen der englischen Sprache für die 3. und 4. Klasse Volksschule.  
Kopierkostenbeitrag von € 3,00 wird vor Ort eingehoben.
2020-PEMA 3E13 02 
Di 14:10 - 15:00, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 47,00 
Leitung: Ivana Goulart / Ort: Volksschule Mauthausen
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Gesundheit – Bewegung

Yoga sanft kräftigend
Yoga ist ein Weg, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausübung von Yogastellungen (Asanas), 
Atem-, Entspannungs- und Meditationsübungen führt zu einem ruhigen, bewussten Geist, stärkt nebenbei auch 
den gesamten Körper und fördert die Zufriedenheit. Dieser Kurs verbindet Übungen aus verschiedenen 
 Yoga-Richtungen. Yoga-Basiskenntnisse sind von Vorteil. 
2020-PEMA 4D01 01 
Do 08:30 - 10:00, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00 
Leitung: Gabi Peterseil, Yoga-Lehrerin / Ort: Schloss Pragstein - 2. Stock
2020-PEMA 4D01 02 
Do 08:30 - 10:00, 7 x / 02.04.2020 - 28.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Gabi Peterseil, Yoga-Lehrerin / Ort: Schloss Pragstein - 2. Stock

Rücken-Fitness - Kräftigung, Ausdauer und Mobilisierung der Wirbelsäule
Diese Stunde bietet gezielte Kräftigungs-, Dehnungs- und Mobilisationsübungen für die Wirbelsäule.  
Hierfür kommen unter anderem knackige Kraftausdauerübungen für die Rücken-, Bauch-, Gesäß- und 
 Beinmuskulatur zum Einsatz. Trainiert wird auf der Matte mit Bällen, Gummibändern oder auch ohne Geräte. 
 Abgerundet wird die Einheit mit einfachen Entspannungsübungen. 
2020-PEMA 4F14 01 
Mi 19:15 - 20:15, 10 x / 05.02.2020 - 22.04.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Mag. Barbara Jungwirth / Ort: NMS Mauthausen

Eltern-Kind Turnen 
Im Eltern-Kind-Turnen haben Eltern und Kinder Spaß an der gemeinsamen Bewegung.  
Es wird in Bewegungslandschaften geklettert und auf Matten geturnt, wobei die Freude an der spielerischen 
 Bewegung immer im Vordergrund steht. (Eltern/Großeltern mit Kindern im Alter von 1,5 – 3 Jahren). 
 Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ sind einlösbar. 
2020-PEMA 4G02 01 
Mi 16:45 - 17:45, 10 x / 05.02.2020 - 22.04.2020 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30 
Leitung: Petra Jahn / Ort: Volksschule Mauthausen

BBP - Allgemeines Kraftausdauertraining mit Schwerpunkt Bauch, Beine & Po
Diese Stunde bietet gezielte Kräftigungs- und Ausdauerübungen für den ganzen Körper. Neben einem bunten Mix 
an Übungen, welche alleine oder teilweise mit einem Partner durchgeführt werden können, wird ein besonderer 
Fokus auf die Muskelkräftigung von Bauch, Beine & Po gelegt. Trainiert wird mit Gummibändern, Bällen, Steppern 
und/oder auf der Matte mit dem eigenen Körpergewicht. Abgerundet wird die Einheit mit einfachen Dehn- und 
 Entspannungsübungen.
2020-PEMA 4G19 01 
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 05.02.2020 - 22.04.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: NMS Mauthausen
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Salsation® - Das südamerikanische Tanz-Workout
Salsation ist ein Tanz-Workout, das innovative Tanzbewegungen mit funktionellem Training vereint. Salsation ist  
aus Salsa und Sensation abgeleitet. Salsa (spanisch, „Soße“) steht für eine würzige Mischung aus verschiedenen 
Rhythmen, Kulturen, Tänzen und Fitnesstraining. Es ist nicht nur einfach und macht Spaß, Sie können auch Ihre 
Mobilität und Ausdauer verbessern. „Tanz dich in ein Gefühl der Lebensfreude!“
2020-PEMA 4G68 01 
Di 18:20 - 19:20, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Ursula Flores Ortega, Salsation®-Instruktorin / Ort: Volksschule Mauthausen

M.A.X.® Muscle Activity Excellence 
M.A.X.® ist ein intensives Ganzkörpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem für Kraft und Ausdauer.  
Dieses 30-minütige „MAX“-Workout besteht aus einfachen Übungsabläufen, ist ideal für Männer und Frauen, 
 optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen. 
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel Schweiß & Spaß garantiert! 
2020-PEMA 4G24 01 
Do 17:50 - 18:40, 11 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: NMS Mauthausen

M.A.X.® Muscle Activity Excellence - Sommerkurs
M.A.X.® ist ein intensives Ganzkörpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem für Kraft und Ausdauer.  
Dieses 30-minütige „MAX“-Workout besteht aus einfachen Übungsabläufen, ist ideal für Männer und Frauen, 
 optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen. 
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel Schweiß & Spaß garantiert! 
2020-PEMA 4G24 02 
Do 17:50 - 18:40, 5 x / 16.04.2020 - 14.05.2020 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20 
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: NMS Mauthausen
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Ried in der Riedmark
Gesundheit – Bewegung

Fußreflexzonenmassage für den Hausgebrauch
Sie lernen die Grifftechniken sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den Füßen kennen. Sie sind am Ende des 
 Kurses in der Lage, eine vollständige Fußreflexzonenmassage durchzuführen. Mitzubringen: Bequeme Kleidung, 
Socken (keine Strümpfe), Farbstifte. Exkl. Unterlagen. Diese können, wenn gewünscht, beim Kursleiter erworben 
werden.
2020-PERM 4M10 01 
Mo 18:00 - 22:10 / 24.02.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Wilhelm Lehner, staatlich geprüfter Heilmasseur / Ort: FF Ried/Riedmark

Yoga 
Yoga ist ein Weg, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Ausübung von Yogastellungen (Asanas), 
Atem-, Entspannungs- und Meditationsübungen führen zu einer Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit 
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge. 
2020-PERM 4D01 02 
Mi 18:10 - 19:15, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80 
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt
2020-PERM 4D01 01 
Do 08:30 - 09:35, 11 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt
2020-PERM 4D01 04 
Mi 18:10 - 19:15, 12 x / 15.04.2020 - 27.05.2020 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80 
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt
2020-PERM 4D01 03 
Do 08:30 - 09:35, 11 x / 16.04.2020 - 21.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60 
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt

Selbstverteidigung 
Der Sinn eines Selbstverteidigungskurses besteht nicht nur darin sich verteidigen zu können, sondern dient  
auch der Stärkung des Selbstvertrauens und des Auftretens. Das Programm besteht aus verschiedenen 
 Befreiungs-, Arm- und Beinschlag-, sowie Hebeltechniken. 
2020-PERM 4D15 01 
Mi 18:00 - 21:00, 2x / 11.03.2020 - 18.03.2020 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00 
Leitung: Roland Haunschmid / Ort: FF Ried/Riedmark
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Bodywork 
Bodyworkout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper. Es eignet sich exzellent 
zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Durch den bunten Mix an Übungen ist Bodywork ganzheitlich, 
 kurzweilig und macht Spaß!
2020-PERM 4G31 01 
Mi 17:45 - 18:45, 10 x / 08.01.2020 - 18.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Conny Humer, staatl. gepr. Fitnesstrainerin, dipl. Aerobic- und Wirbelsäulen-Trainerin  
Ort: Landesmusikschule Ried/Rdm.

TRX® Training 
Das Schlingentraining ist ein effektives Ganzkörpertraining und es wird mit dem eigenen Körpergewicht gearbeitet. 
Durch das Prinzip der Instabilität werden die tiefliegenden Muskeln gestärkt und die Muskelkoordination gefördert. 
Dieses Training wird an der frischen Luft absolviert und steigert zusätzlich die Fitness in einer schönen Umgebung. 
Die Gurte werden am Baum befestigt, schon kann es losgehen. Ob Abnehmen, Muskelaufbau, Rückentraining.  
TRX ist effektiv und abwechslungsreich. Max. 5 Teilnehmer/-innen. 
2020-PERM 4G44 01 
Mi 18:00 - 19:00, 5 x / 13.05.2020 - 17.06.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Birgit Maly, MAS, TRX Supension Trainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt

Centrics 
Der Centrics PowerClip für sanftes Krafttraining ist das erste selbst haltende Gewichtssystem. Centrics ist ein 
umfassendes Fitnesskonzept, das die für Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln trainiert. Durch den optimalen 
 Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Körpermitte gestärkt, d.h. dass in 
 diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die so genannten „Problemzonen“ im Mittelpunkt stehen.
2020-PERM 4G60 01 
Mo 09:45 - 10:45, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Amalia Aigner / Ort: Landesmusikschule Ried/Rdm.

Zumba® 
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr 
effektives Training.
2020-PERM 4G75 01 
Mo 19:30 - 20:30, 8 x / 09.03.2020 - 18.05.2020 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00 
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos, Zumba®-Instruktorin / Ort: Landesmusikschule Ried/Rdm.



Laufen - Lauftechnik - Workshop
Lauftechniktraining Outdoor – so macht Laufen Sinn & Spaß! In diesem Kurs erlernen Sie spezifische Übungen  
zum „gesunden“ Laufen und für einen technisch sauberen Laufstil. Weiters wird Ihr persönlicher Laufstil unter die 
Lupe genommen, analysiert und Sie erhalten Tipps zur Verbesserung.
2020-PERM 4S18 01 
Mo 08:30 - 10:30 / 02.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90 
Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
2020-PERM 4S18 02 
Di 18:00 - 20:00 / 03.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90 
Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
2020-PERM 4S18 03 
Mo 08:30 - 10:30 / 16.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90 
Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
2020-PERM 4S18 04 
Di 18:00 - 20:00 / 17.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90 
Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
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Schwertberg
Persönlichkeit – Erziehung – Schule

Kreatives Schreiben - Schreibspaziergang
Beim Spazieren durch die Natur horchen wir in uns hinein und notieren unsere Gedanken stichwortartig.  
Im Anschluss entsteht zu Anregungen und Impulsen der Gedichteschreiberin ein sehr individueller Text!
2020-PESC 2L04 01 
Sa 09:00 - 12:00 / 16.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50 
Leitung: Lydia Ruckensteiner, Autorin / Ort: NMS Schwertberg

Gesundheit – Bewegung

Vortrag - Öle und Fette - Mit den richtigen Ölen läuft alles wie geschmiert
Damit aus wertvollen Ölen keine Giftbomben werden, ist der richtige Umgang wichtig. Wie entstehen krebs-
erregende Transfette? Welche Öle enthalten Omega 3 Fettsäuren? Benötigt unser Körper überhaupt Fette, wie viel 
und wofür? Worauf muss man beim Ölkauf achten? Wie gesund ist Margarine? Diese und noch viel mehr Fragen 
werden beantwortet. Inkl. Verkostung hochwertiger Öle. 
2020-PESC 4V01 01 
Mo 18:30 - 21:00 / 20.04.2020 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80 
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Hausmittel - Die Honig-Hausapotheke
Honig ist ein traditionelles und wertvolles Lebensmittel. Nicht nur in der Ernährung und in der Küche ist Honig  
ein Genuss, auch die gesundheitsförderliche Wirkung bei Erkältung, zur Wundheilung etc. sind von Bedeutung. 
Auch Propolis und Bienenwachs spielen eine wichtige Rolle in der Apitherapie – der gesundheitsförderlichen 
Anwendung von Bienenprodukten. Die Apitherapie ersetzt nicht den Gang zum Arzt, kann aber ergänzend zu 
Methoden der Schulmedizin eingesetzt werden. Theoretische Informationen und praktisches Arbeiten ergänzen  
sich in diesem Workshop. Exkl. Materialkosten & Skriptum. 
2020-PESC 4A42 01 
Do 18:30 - 21:00 / 05.03.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50 
Leitung: Mag. Christine Schober, Ernährungswissenschafterin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Abnehmen - Workshop
Schlemmen Sie sich schlank – Workshop: Mit der richtigen Ernährung zu Ihrem persönlichem Wohlfühlgewicht. 
Gesund abnehmen ist mehr als Kalorienzählen. Die Kursleiterin nimmt Sie an der Hand und begleitet Sie zu Ihrem 
Ziel. Jede Woche erwarten Sie neue Aufgaben, um Ihr Wissen gleich in die Praxis umzusetzen. Sie bekommen 
praktische Tipps für den Alltag, dadurch steigt Ihre Motivation und so manche Abnehm-Mythen werden widerlegt. 
Wir zeigen Ihnen kurze aber effektive Workouts für zu Hause und versorgen Sie mit köstlichen Rezepten.  
Sie nehmen ab ohne zu hungern.
2020-PESC 4A51 01 
Mi 18:30 - 21:00, 4 x / 04.03.2020 - 25.03.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche
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Ernährung - 50 plus - Anti Aging
Für immer jung? Wer will das nicht. Mit der richtigen Ernährung kann der Zeit ein Schnippchen geschlagen werden. 
Gewusst wie – vitaler, gesünder und geistig fitter das Leben genießen. 
2020-PESC 4A53 02 
Mo 18:30 - 21:00 / 11.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50 
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Ernährung mit weniger Kohlenhydraten „Low Carb“
Trotzen Sie den Zivilisationskrankheiten und behalten Sie Ihre schlanke Linie. Low Carb – die perfekte  
Ernährung unserer heutigen Zeit. Schlemmen Sie sich gesund und schlank. Viel Hintergrundwissen und köstliche 
Rezepte warten auf Sie. 
2020-PESC 4A53 01 
Mo 18:30 - 21:00 / 04.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50 
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Ernährung - Kinderkurs - Gesunde Ernährung für Kinder von 8 bis 12 Jahren
Lassen Sie Ihr Kind in die Welt der gesunden Ernährung eintauchen. Als Einkaufsdetektiv überführen wir  
versteckte Fette und Zucker in Lebensmitteln. Warum ist Gemüse gesund? Weshalb ist ein ganzes Stück Obst 
 besser als ein Glas Fruchtsaft? Wofür benötigen wir Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett? Wo sind diese enthalten?  
Gibt es eine gesunde Alternative zu Burger &Co? Welche Lebensmittel liefern mir Energie für Bewegung und Sport? 
Diesen und vielen anderen Fragen wird gemeinsam auf den Grund gegangen.
2020-PESC 4A55 01 
Fr 15:00 - 17:30 / 15.05.2020 / € 25,00 
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Massage für Anfänger/-innen für den Hausgebrauch
Einführung in die klassische Massage für den Hausgebrauch zur Linderung von Nacken-Schulter und 
 Rückenverspannungen! Exkl. Unterlagen, diese können wenn gewünscht beim Kursleiter erworben werden.
2020-PESC 4M01 01 
Do 18:00 - 22:10 / 12.03.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Wilhelm Lehner, staatl. geprüfter Heilmasseur / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Fußreflexzonenmassage für den Hausgebrauch
Sie lernen die Grifftechnik und Reflexbereiche an den Füßen kennen, um somit eine Fußreflexzonenmassage 
 durchführen zu können. Unterlagen – Bücher bzw. Poster (ab € 15,00) sind bei der Kursleitung erhältlich.
2020-PESC 4M10 01 
Do 18:00 - 22:10 / 19.03.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Sonja Bichler, staatl. geprüfte Heilmasseurin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Rückenmassage - Dorn-Breuss-Massage für den Hausgebrauch
Schmerzen in der Wirbelsäule hängen häufig mit Wirbelverschiebungen bzw. Beckenschiefstand zusammen.  
Mit dieser Massage versuchen wir den Beckenschiefstand zu korrigieren und Verspannungen zu lösen. 
 (Seminarmappe € 25,00 und Massageöl € 29,00 sind – wenn gewünscht – beim Kursleiter erhältlich.)
2020-PESC 4M14 01 
Do 18:00 - 22:10 / 23.04.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Wilhelm Lehner, staatl. geprüfter Heilmasseur / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche
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Massage - Chai rmassage
Diese traditionelle japanische Massagetechnik lockert die Nacken und Schultermuskulatur sowie der Gelenke, 
überall einsetzbar! Kein Entkleiden, kein Einölen, effektive Zeitersparnis. Exkl. Unterlagen, diese können Sie,  
wenn gewünscht, beim Kursleiter erwerben.
2020-PESC 4M01 02 
Di 18:00 - 22:10 / 05.05.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Wilhelm Lehner, staatl. geprüfter Heilmasseur / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Qi Gong - 8 Brokate - Baduanjin - Basiskurs
Die 8 Brokate-Form ist eine der ältesten und bekanntesten Qi-Gong-Formen. Der Nutzen für Sie: aktive 
 Gesundheitsvorsorge, Erhöhung der Beweglichkeit, geschmeidige Muskeln, Sehnen und Bänder, Kräftigung des 
Stütz- und Bewegungsapparates, tiefere Atmung, entspannter Körper und Geist, mehr Energie und Lebensfreude. 
Qigong ist eine der wichtigsten Säulen der traditionellen chinesischen Medizin (TCM): keine Vorkenntnisse 
 erforderlich, für jedes Alter bestens geeignet. Durch die Lehrerausbildung von Walter Geirhofer bei Großmeister  
Shi Yan Liang (Mönch aus dem Shaolin Kloster in China) lernen Sie sehr nahe am Ursprung.  
Bei Schönwetter findet der Kurs im Freien statt. 
2020-PESC 4D04 01 
Do 09:30 - 10:50, 8 x / 26.03.2020 - 14.05.2020 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10 
Leitung: Walter Geirhofer, dipl. Qi-Gong-Lehrer / Ort: Kulturhaus Lichtenwagnerhaus

Wirbelsäulen- und Osteoporosegymnastik 
Neben einer zielgerichteten Wirbelsäulengymnastik werden Möglichkeiten aufgezeigt, sich im Alltag rückengerecht 
zu verhalten und Fehlbeanspruchungen der Wirbelsäule zu erkennen bzw. zu reduzieren. Es werden Gymnastik-, 
Entspannungs- und Koordinationsübungen vorgestellt, die auch zu Hause und am Arbeitsplatz praktiziert werden 
können. Inhalte: Erarbeiten der richtigen Körperhaltung im Alltag unter Einbeziehung der Beckenbodenmuskulatur, 
gezieltes Dehnen, Kräftigen und Mobilisieren. Erlernen einfacher Entspannungsübungen. 
2020-PESC 4F11 01 
Mo 08:30 - 09:45, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Hildegard Katzenhofer, dipl. Übungsleiterin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg
2020-PESC 4F11 02 
Di 18:30 - 19:45, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Hildegard Katzenhofer, dipl. Übungsleiterin / Ort: NMS Schwertberg, Gymnastikraum
2020-PESC 4F11 03 
Mi 17:00 - 18:15, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Hildegard Katzenhofer, dipl. Übungsleiterin / Ort: NMS Schwertberg, Gymnastikraum

Fitness - Easy Morning Fit
Wir starten fit in den Tag und aktivieren unser Herz-Kreislauf-System.  
„Fordere deine Muskeln und finden deine innere Mitte!“
2020-PESC 4G26 01 
Do 09:00 - 10:00, 12 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg
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Aerobic - Fitness und Bodystyling
Ein Cardio-Workout zu mitreißender Musik, welches die Fettverbrennung ankurbelt und Kondition und Koordination 
bringt! Der anschließende Bodystyling-Teil dient zur Kräftigung und Formung des gesamten Körpers und ist für 
jeden geeignet.
2020-PESC 4G14 01 
Do 18:30 - 19:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Marlena Polec, dipl. Fitnesstrainerin / Ort: Volksheim Schwertberg

Centrics - Bodytoning
Der Centrics PowerClip für sanftes Krafttraining ist das erste selbst haltende Gewichtssystem. Centrics ist  
ein umfassendes Fitnesskonzept, das die für Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln trainiert. Durch den optimalen 
Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Körpermitte gestärkt, d.h. dass in 
 diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die so genannten „Problemzonen“ im Mittelpunkt stehen. 
2020-PESC 4G60 01 
Mo 18:15 - 19:15, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Mali Aigner, ausgebildete Centrics-Trainerin / Ort: Pfarrsaal Schwertberg

Zumba® 
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr 
effektives Training.
2020-PESC 4G75 01 
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Breitenfellner Lisa, Zumba®-Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg
2020-PESC 4G75 02 
Mi 19:30 - 20:30, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg

Tanzen für Kinder - Anfänger/-innen bis leicht Fortgeschrittene ab 6 Jahren
Durch das Erlernen von einfachen Choreographien fördern wir die Beweglichkeit, das Rhythmus- und Taktgefühl, 
die Koordination und Ausdauer der Kinder. Wir werden beim Tanzen und Spielen sicher viel Spaß haben! 
2020-PESC 4T03 01 
Fr 15:00 - 16:00, 10 x / 28.02.2020 - 15.05.2020 / € 60,00 
Leitung: Karoline Kögler / Ort: Gemeindeamt Schwertberg
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Kreativität – Kunst – Freizeit

Filzen - Ostereier filzen
Aus feiner Märchenwolle werden an diesem Abend wundervolle Ostereier entstehen!  
Bitte ein Handtuch mitnehmen! Exkl. Materialkosten von ca. € 5,00.
2020-PESC 5A20 01 
Mo 18:30 - 21:25 / 16.03.2020 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40 
Leitung: Sigrid Heiligenbrunner / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Schminken - gewusst wie? Do it yourself - Schminkworkshop
Durch Schminken nicht den Typ verändern, sondern die Persönlichkeit hervorheben.  
Farbharmonie, Abdecktechniken, schnelles Make-up für jeden Tag. Exkl. € 10,00 Materialkosten & Skriptum.
2020-PESC 5K10 01 
Mi 18:30 - 21:50 / 26.02.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Styling - Morgens top gestylt
Schönheit, schnelles Styling für den Tag! Geht es Ihnen auch Morgen für Morgen gleich? In einem Haushalt  
mit Kindern bleibt meist nicht viel Zeit fürs eigene Styling. Dieser Workshop zeigt einfache Tricks für Haut und  
Haar sowie das perfekte Tages-Make-up in wenigen Schritten. Top gestylt in 5 Minuten!  
Zzgl. Materialkosten € 10,00 je Teilnehmerin.
2020-PESC 5K05 01 
Fr 15:00 - 18:00 / 27.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Farb- und Typberatung 
Sie möchten mehr darüber wissen welche Farben Ihnen stehen, Ihre Augen und Ihr Strahlen noch mehr 
 hervorheben? Eine Farbtypberatung auf Basis der Jahreszeiten-Typen zeigt Ihnen, welche Farben Ihnen perfekt  
zu Gesicht stehen. Innerhalb Ihrer Farbfamilie kommt Ihre Persönlichkeit optimal zur Geltung. Anhand eines 
 Blitz-Make-ups setzen wir Gelerntes auch gleich um. Exkl. Materialkosten & Skriptum (ca. € 5,00).
2020-PESC 5K15 01 
Mi 18:30 - 21:50 / 29.01.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche
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Styling - Stilberatung für Damen
In diesem Kurs finden wir gemeinsam Ihren individuellen Look, damit Ihr Outfit mit Ihrer gesamten Persönlichkeit 
zusammenpasst und Sie authentisch bleiben. Traummaße sind nicht erforderlich um einen guten Eindruck zu 
 hinterlassen, vielmehr kommt es auf das Zusammenspiel verschiedener Komponenten wie Größe, Frisur, Make-up, 
Brillenform, Ausschnittformen, Schnittlinien, Materialien, Muster, Farbkontraste, Accessoires an. Die individuelle 
Beratung im Kurs und die geschärfte Wahrnehmung, soll Ihnen helfen, Ihren persönlichen Stil zu finden und in 
Zukunft Fehlkäufe zu vermeiden. Sie können dadurch ein sichereres Gespür für Ihren Gesamteindruck sowie  
beim Einkaufen für eine gut kombinierbare Garderobe unter Berücksichtigung von Körperform, Ausdruck und 
 Muster gewinnen. Bitte bringen Sie 1 – 2 verschiedene Outfits mit (kann auch getragen werden).  
Zzgl. Materialkosten € 10,00 je Teilnehmerin.
2020-PESC 5K05 02 
Fr 18:30 - 21:50 / 27.03.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Musikwerkstatt - Musik und Bewegung für die Kleinsten 
Musik und Bewegung macht nicht nur Spaß, sondern fördert auch die Gehirnentwicklung.  
Spielerisch werden Bewegungslieder, Spiellieder, Fingerspiele, Reime, alte und neue Kinderlieder erarbeitet und mit 
vielen Bewegungsanreizen umgesetzt. Dabei kommen auch viele Instrumente zum Einsatz. Die Lieder sollen eine 
Anregung für zu Hause sein, Musik in den Alltag der Kinder zu integrieren. Für Kinder von 1 bis 4 Jahren in 
 Begleitung der Eltern/Großeltern. Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ. können eingelöst werden.
2020-PESC 5M12 01 
Di 08:45 - 09:45, 10 x / 11.02.2020 - 05.05.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Mag. Juliane Beyerl, Pädagogin, Neuromotorische Entwicklungsförderin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg
2020-PESC 5M12 02 
Di 09:50 - 10:50, 10 x / 11.02.2020 - 05.05.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10 
Leitung: Mag. Juliane Beyerl, Pädagogin, Neuromotorische Entwicklungsförderin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg

Kulinarik – Lebensraum

Kochen - Gesunde Ernährung - Erdbeeren, Spargel & Co
Regional und saisonal kochen mit Erdbeeren, Spargel und was der Garten im Frühling sonst noch liefert!  
Lassen Sie sich überraschen, welche tollen Kreationen mit diesen Zutaten entstehen! Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PESC 6F21 01 
Mi 18:30 - 21:50 / 27.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Kochen - Gesunde Ernährung - leichte Gerichte für heiße Tage
Frisches Obst und Gemüse und knackige Salate sind sehr gesund. Sie eignen sich perfekt für heiße Sommertage. 
Mit diesen Rezepten sind Sie bestens für den kommenden Sommer gerüstet! Exkl. Lebensmittelkosten. 
2020-PESC 6F21 02 
Mi 18:30 - 21:50 / 10.06.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche
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Kochen - Gesunde Ernährung - Rund ums Grillen
Griller einheizen, Fleisch drauf, fertig! Denkste, weit gefehlt! Erst die knackigen Salate, die feinen Saucen und 
Dips, und das Gemüse machen die Grillparty so richtig „rund“. Und wenn es vorher einen Aperitif, zum Hauptgang 
selbst gemachtes Grillbrot und als Nachtisch Süßes aus dem Griller gibt, dann wird es ein perfektes Grillfest! 
Exkl. Lebensmittelkosten. 
2020-PESC 6F21 03
Mi 18:30 - 21:50 / 17.06.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Ernährungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Kochen - Wohlfühlkochen bei Intoleranzen
Immer mehr Menschen sind von Lactose-, Sorbit-, Fructose- und Histamin-Intoleranzen betroffen. Für viele 
stellt dies eine große Herausforderung für den alltäglichen Speiseplan dar. Dieser Kochkurs zeigt Ihnen viele alltags-
taugliche Rezepte, die Sie leicht zu Hause umsetzen können. Exkl. Lebensmittelkosten von ca. € 15,00.
2020-PESC 6F21 04
Mi 18:30 - 21:50 / 29.04.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Karoline Holzer, dipl. Ernährungstrainerin, Köchin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Kräuter - Wanderung
Wir wandern gemeinsam durch unsere zauberhafte Landschaft und erleben was die Natur uns an wunderbaren 
Schätzen bietet. Dabei gibt es viele Informationen über Kräuter und Blüten und deren vielfältigen Anwendungs-
möglichkeiten, Wirkungen und überliefertes Heilwissen. Besonders interessieren uns zu diesem Termin alle frisch 
verwendbaren Pflanzen als wertvolle Nährstofflieferanten. Mitzubringen: Sammelkorb und wetterfeste Kleidung. 
2020-PESC 6P10 02
Di 16:30 - 19:00 / 28.04.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag. Christine Schober, Ernährungswissenschafterin / Ort: NMS Schwertberg, Schulküche

Viele Raucher fühlen sich gefangen: in Gestank, schlechter 
Gesundheit, ewiger Abhängigkeit und Sorge um mögliche 
Erkrankungen. Wagen Sie mit uns den Ausbruch aus der Nikotin-
Gefangenschaft mit unserem Erfolgs-Programm!

Infos & Anmeldung: 
05 0766 14103530
rauchfrei-14@oegk.at

FÜNF-WOCHEN-KURS

Rauchfrei 
durchs Leben

Neu:
mit 

Rückfall-
Vorsorge
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St. Georgen/G. – Langenstein
Gesundheit – Bewegung

Vortrag - Gesundheitsförderung und Resilienz
Wie beeinflusst Stress unsere Gesundheit und unseren Alltag? In diesem Vortrag bekommen Sie einen Einblick 
über einen gesundheitsfördernden Umgang mit Stress und einfache Handlungstipps um Ihren Tagesablauf zu 
erleichtern.
2020-PESG 4V01 01 
Mi 19:00 - 20:40 / 18.03.2020 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80 
Leitung: Thomas Preisinger, Personal Fitness Trainer / Ort: NMS St. Georgen

Fußreflexzonenmassage für Ihren Alltag (Partnerkurs)
Der Fuß gilt als Spiegel des Körpers mit all seinen Organen und des menschlichen Stützapparates. Kopfschmerzen, 
Migräne, Verspannungen, Verdauungsbeschwerden u.v.m. begleiten oft unseren Alltag – hier kann die Fußreflex-
zonenmassage Abhilfe schaffen. Ob alleine oder mit Partner, in diesem Kurs lernen wir unsere Füße neu kennen 
und erarbeiten uns einfache Massageabläufe für alltägliche Beschwerden.
2020-PESG 4M10 01 
Di 18:00 - 19:40, 5 x / 21.04.2020 - 19.05.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50 
Leitung: Tamara Aistleitner, Heilmasseurin / Ort: Seniorenheim St. Georgen

Kampfsport - Kinderkurs
Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.  
Unser Ziel ist, mit Respekt und Disziplin mit anderen zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu 
 stärken. Körper und Geist werden gefordert. Das Training fördert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2020-PESG 4D23 01 
Fr 16:00 - 17:40, 6 x / 17.01.2020 - 28.02.2020 / € 69,00 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4D23 03 
Fr 16:00 - 17:40, 6 x / 06.03.2020 - 17.04.2020 / € 69,00 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Kampfsport für Erwachsene
Es werden verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten erlernt.  
Unser Ziel ist, mit Respekt und Disziplin mit anderen zu trainieren. Körper und Geist werden gefordert.  
Ausdauer-, Koordination-, Schnelligkeits- und Krafttraining werden kombiniert.
2020-PESG 4D29 01 
Fr 18:00 - 19:40, 6 x / 17.01.2020 - 28.02.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4D29 02 
Fr 18:00 - 19:40, 6 x / 06.03.2020 - 17.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
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Rücken-Fitness 
Eine funktionelle Trainingsstunde, in der gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen für die gesamte 
Wirbelsäule und die mit betroffene Muskulatur erarbeitet werden. Der gesamte Bewegungsapparat wird gestärkt, 
die Haltung wird verbessert und wir beugen somit den sogenannten Alltagsbeschwerden vor.
2020-PESG 4F14 01 
Mo 19:00 - 19:50, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50 
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4F14 02 
Mo 19:00 - 19:50, 6 x / 20.04.2020 - 25.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Bewegungsfreude - Fit mit 50 plus
Starten wir gemeinsam in den Tag! Ausgleichende Körperübungen gegen Verspannungen, Fehlhaltungen, 
 insbesondere der Wirbelsäule, und verschiedene andere Beschwerden. Durch sanfte Bewegung wird das 
 Wohlbefinden gesteigert und die koordinative Fähigkeit trainiert. Für Damen und Herren jeden Alters,  
für Trainierte und Untrainierte.
2020-PESG 4G72 01 
Di 08:45 - 09:45, 12 x / 07.01.2020 - 24.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Marianne Schröger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Seniorenheim St. Georgen
2020-PESG 4G72 02 
Di 10:00 - 11:00, 12 x / 07.01.2020 - 24.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Marianne Schröger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Seniorenheim St. Georgen

Fitness - Boot Camp
Abwechslungsreiches, intensives Intervall Training. Ausdauer- und Kraftübungen werden im Wechsel kombiniert  
um den Muskelaufbau und die optimale Fettverbrennung zu fördern. Die Übungen eigenen sich sowohl für 
Anfänger/-innen als auch für Fortgeschrittene.
2020-PESG 4G26 01 
Mi 19:00 - 19:50, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50 
Leitung: Tamara Aistleitner, Group-Fitness-Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G26 02 
Mi 19:00 - 19:50, 6 x / 15.04.2020 - 20.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Tamara Aistleitner, Group-Fitness-Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Bodystyling 
Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung und Kräftigung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit,  
des Herz-Kreislauf-Systems und der Kondition.
2020-PESG 4G15 01 
Mo 18:00 - 18:50, 11 x / 13.01.2020 - 30.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg
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Bodystyling mit Faszientraining
Ein klassisches Ganzkörpertraining mit dem Schwerpunkt Kraftausdauer und Faszientraining. Bauch, Beine,  
Po sowie Rücken, Arme und Schultern werden mit und ohne Hilfsgeräte langsam steigernd trainiert.  
In diesem Kurs wird das gesamte Faszien-Muskel System durch spezifisches Training, wie rebound-federnde 
Bewegungen und mit der Faszienrolle trainiert und angeregt. Ein gesundes Bindegewebe ist im Idealfall fest  
und elastisch zugleich. Das Faszientraining hat die Erneuerung des Kollagens und die Geschmeidigkeit und 
Beweglichkeit unserer Faszien zum Ziel.
2020-PESG 4G15 02 
Mo 17:00 - 17:50, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Langenstein

Step 
Herz-Kreislauf-Training, kombiniert mit kurzen knackigen Ganzkörperkräftigungsübungen.  
Optimal für die Anregung des Fettstoffwechsels und zum Training unserer Muskulatur.
2020-PESG 4G18 02 
Mi 18:00 - 18:50, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Step - Aerobic
„Step is back!“ Eine klassische Step Aerobic Stunde – für all jene die noch keine oder wenig Erfahrung mit  
den höhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Basicschritte mit einfacher Choreografie zu 
rhythmischer, moderner Musik. Der Stepeinheit folgt ein kurzes Workout mit anschließenden Dehnungsübungen. 
Dieses Training fördert Koordination, Kraft und Ausdauer. Der Körper wird gestrafft, geformt und es werden viele 
Kalorien verbrannt! Für Step Anfänger/-innen geeignet.
2020-PESG 4G18 03 
Mo 19:00 - 19:50, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein

Step - Fatburner
Herz-Kreislauf-Training kombiniert mit kurzen knackigen Ganzkörperkräftigungsübungen.  
Optimal für die Anregung des Fettstoffwechsels und zum Training unserer Muskulatur.
2020-PESG 4G18 01 
Mo 18:00 - 18:50, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50 
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instructorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G18 04 
Mo 18:00 - 18:50, 6 x / 20.04.2020 - 25.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instructorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
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BBP 
Klassisches, kreislaufförderndes Warm-up und kurzer Cardioteil, gefolgt von gezieltem Training für Bauch,  
Beine, Po und Rücken sowie Übungen zur Koordinationsverbesserung und Körperformung.  
Das anschließende Stretching rundet das Programm ab.
2020-PESG 4G19 01 
Mo 18:00 - 18:50, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Langenstein

Bodywork - Fit für den Frühling
Body Workout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper.  
Durch den bunten Mix an Übungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht Spaß! 
2020-PESG 4G31 01 
Do 19:00 - 19:50, 11 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein
2020-PESG 4G31 02 
Do 19:00 - 19:50, 5 x / 16.04.2020 - 14.05.2020 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein

Bodywork - Funktionales Ganzkörpertraining
Dieses Konzept ist ein komplettes Fitnessprogramm, das alle 5 Bewegungssäulen anspricht. Kraft, Ausdauer, 
Beweglichkeit, Koordination und Haltung sind die 5 Elemente auf denen die Übungen aufgebaut sind und 
 miteinander kombiniert werden. Funktionelles Training trainiert die großen Muskelgruppen, erhöht die alltägliche 
Belastbarkeit und durch kombinierte Kraft-Ausdauersequenzen erreicht man einen hohe Trainingseffizienz. 
2020-PESG 4G31 03 
Mi 20:00 - 20:50, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Pilates and more
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden,  
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und  
Haltung werden verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung,  
Balance und Beweglichkeit, verringert Rückenprobleme.
2020-PESG 4G11 01 
Mo 20:00 - 20:50, 11 x / 13.01.2020 - 30.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg



M.A.X.® Muscle Activity Excellence 
M.A.X.® ist ein intensives Ganzkörpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem für Kraft und Ausdauer.  
Dieses 30-minütige „MAX“-Workout besteht aus einfachen Übungsabläufen, ist ideal für Männer und Frauen, 
 optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen. 
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel Schweiß & Spaß garantiert! 
2020-PESG 4G24 03 
Mo 19:00 - 19:50, 11 x / 13.01.2020 - 30.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg
2020-PESG 4G24 01 
Mi 20:00 - 20:50, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50 
Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G24 05 
Mi 19:00 - 19:50, 6 x / 15.04.2020 - 20.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G24 02 
Mi 20:00 - 20:50, 6 x / 15.04.2020 - 20.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G24 04 
Mo 19:00 - 19:50, 6 x / 20.04.2020 - 08.06.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg

Kick&Punch - Box’n Workout für Damen und Herren
Kick&Punch ist eine Kombination aus Tritt- und Schlagtechniken mit einfachen Aerobicbewegungen. Ein effektives 
Ganzkörper-Workout für Herz-Kreislauf, Kraftausdauer, Koordination und Beweglichkeit. Eine Stunde zum „Aus-
powern“! Abgerundet wird die Einheit mit einem Kräftigungsteil und einem langen und ausgiebigen Stretching.
2020-PESG 4G98 03 
Mo 17:00 - 17:50, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50 
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G98 01 
Mi 19:00 - 19:50, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80 
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G98 02 
Mo 17:00 - 17:50, 6 x / 20.04.2020 - 25.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10 
Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Kreativität – Kunst – Freizeit

Malen und Zeichnen 
In jedem von uns steckt eine kreative Ader. Entdecken wir gemeinsam künstlerische Ideen, die in uns schlummern. 
Ziel des Kurses ist es, das Bewusstsein für richtiges Schauen und Formen, für Farben und Ausdruck zu wecken 
und die Ideen dann auf die „Leinwand“ zu bringen. Jede/r Kursteilnehmer/-in wird nach diesen kreativen Einheiten 
mit einem ganz persönlichen Bild nach Hause gehen.
2020-PESG 5C03 01 
Mo 18:30 - 21:00, 5 x / 24.02.2020 - 23.03.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30 
Leitung: Elisabeth Steinegger, freischaffende Malerin / Ort: NMS St. Georgen
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Steyregg – Luftenberg

Steyregg

Gesundheit – Bewegung

Wohlbefinden mit TCM - On Zon Su (taoistische Fußmassage) für zu Hause
On Zon Su ist eine jahrtausendealte chinesische Fußbehandlungstechnik. Mit ihr ist es möglich, über den Fuß 
durch sanfte Druck- und Bewegungsimpulse die Selbstheilungskräfte des gesamten Körpers anzuregen.  
In diesem Workshop erlernen wir 2 Ausgleichstechniken des On Zon Su, die vor allem der Entspannung, 
 Zentrierung und Harmonisierung dienen. Eine wunderschöne Möglichkeit, sich gegenseitig Gutes zu tun.
2020-PEST 4H07 01 
Sa 09:00 - 12:45 / 07.03.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Claudia Keppelmüller-Reitter, AMM- & TCM-Praktikerin / Ort: Volksheim Steyregg

Massage für Anfänger/-innen für den Hausgebrauch
Einführung in die klassische Massage und verschiedenen Massagetechniken zur Linderung von Nacken-,  
Schulter- und Rückenproblemen. Unterlagen können beim Kursleiter erworben werden.
2020-PEST 4M01 01 
Fr 14:00 - 17:20 / 14.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Wilhelm Lehner, staatlich geprüfter Heilmasseur / Ort: Volksheim Steyregg

Yoga für Damen und Herren (Einsteiger/-innen und leicht Fortgeschrittene)
Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.  
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstützt das zur  
Ruhe-Kommen und schafft körperliche und auch innere Balance, Kraft und Flexibilität! Yoga bringt mehr 
 Zufriedenheit in den Alltag.
2020-PEST 4D01 03 
Fr 08:30 - 10:00, 10 x / 10.01.2020 - 20.03.2020 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90 
Leitung: Eva Rührnössl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4D01 05 
Mo 19:15 - 20:45, 10 x / 10.02.2020 - 11.05.2020 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90 
Leitung: Margit Hochreiter, dipl. Yogalehrerin und Qi-Gong-Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Yoga für Damen und Herren (Fortgeschrittene)
Diese Kursabende sind für all jene Frauen und Männer gedacht, die bereits einen Anfänger/-innenkurs besucht 
bzw. Yoga schon kennengelernt haben und tiefer in ganzheitliches Yoga eintauchen möchten.  
Die Stunden werden abwechslungsreich und kreativ mit verschiedenen Schwerpunkten gestaltet. 
2020-PEST 4D01 06 
Mo 17:30 - 19:00, 10 x / 10.02.2020 - 11.05.2020 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90 
Leitung: Margit Hochreiter, dipl. Yogalehrerin und Qi-Gong-Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg
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Yoga für Damen und Herren mit Vorkenntnissen - Sommerkurs
Diese Kursabende sind für all jene Frauen und Männer gedacht, die bereits einen Anfänger/-innenkurs  
besucht bzw. Yoga schon kennengelernt haben und tiefer in ganzheitliches Yoga eintauchen möchten.  
Die Stunden werden abwechslungsreich und kreativ mit verschiedenen Schwerpunkten gestaltet. 
2020-PEST 4D01 04 
Fr 08:30 - 10:00, 5 x / 27.03.2020 - 08.05.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Eva Rührnössl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4D01 07 
Mo 18:00 - 19:30, 5 x / 18.05.2020 - 22.06.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Margit Hochreiter, dipl. Yogalehrerin und Qi-Gong-Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Gesunder Rücken - Rückenfit für Damen und Herren
Durch gezielte Kräftigungs-, Dehn- und Mobilisationsübungen wird in schonender Art der  
Bewegungsapparat trainiert und somit den sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vorgebeugt. 
2020-PEST 4F12 01 
Mo 09:00 - 10:00, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20 
Leitung: Regina Mayrhofer, staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Wirbelsäulen- und Osteoporosegymnastik für Damen und Herren
Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmäßige körperliche Aktivität die beste 
 Prävention: ein gezieltes Muskelaufbautraining stärkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleichgewichtsgefühl 
und steigert die Flexibilität sowie die Merkfähigkeit und obendrein macht es Spaß. Besonders schonende Rücken-
gymnastik für jedes Alter. Gezielte Übungen für richtige Körperhaltung im Alltag und Beruf, Kräftigen, Mobilisieren, 
Dehnen sowie einfache Entspannungsübungen. 
2020-PEST 4F11 02 
Di 08:30 - 09:45, 10 x / 07.01.2020 - 10.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Mag. Barbara Jungwirth, dipl. Fitness-, Gesundheits- & Personaltrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4F11 03 
Do 18:20 - 19:35, 10 x / 09.01.2020 - 12.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20 
Leitung: Mag. Barbara Jungwirth, dipl. Fitness-, Gesundheits- & Personaltrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4F11 01 
Mo 10:00 - 11:00, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20 
Leitung: Regina Mayrhofer, staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Bodystyling - Functional Step
Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der 
 Ausdauer und zum Abbau von Übergewicht! Einfache Aufwärmschritte oder Warm-up am Step, gefolgt von einem 
intensiven Kräftigungsprogramm, mit besonderem Fokus auf funktionelle und stabilisierende Übungen mit Einsatz 
von Hilfsgeräten wie Step, Tubes, Bälle und Hanteln. Jede Stunde wird eine andere Muskelgruppe schwerpunkt-
mäßig trainiert. Der abschließende Dehn- und Entspannungsteil rundet die Stunde ab. 
2020-PEST 4G15 01 
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
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Bodystyling - Sommerkurs indoor/outdoor
Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der 
 Ausdauer und zum Abbau von Übergewicht! Einfache Aufwärmschritte oder Warm-up am Step, gefolgt von einem 
intensiven Kräftigungsprogramm, mit besonderem Fokus auf funktionelle und stabilisierende Übungen mit Einsatz 
von Hilfsgeräten wie Step, Tubes, Bälle und Hanteln. Jede Stunde wird eine andere Muskelgruppe schwerpunkt-
mäßig trainiert. Der abschließende Dehn- und Entspannungsteil rundet die Stunde ab.  
Bei Schönwetter besteht die Möglichkeit, die Kurseinheiten auch outdoor abzuhalten 
2020-PEST 4G15 02 
Mi 18:00 - 19:00, 5 x / 01.04.2020 - 06.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80 
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Fatburning - Bootcamp Fitness
Abwechslungsreiches, hochintensives Intervall-Training. Intervalle mit kurzen aber intensiven Kräftigungsübungen 
werden von weniger intensiven Übungseinheiten oder Trainingspausen unterbrochen. In dieser Einheit wird 
 Muskelaufbau mit Fettverbrennung kombiniert. In der anschließenden Faszien-Yoga-Stunde wird noch entspannt, 
gedehnt und richtig relaxed, um die Muskel wieder geschmeidig und elastisch zu halten.
2020-PEST 4G17 01 
Mi 19:05 - 20:05, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Fatburning - Bootcamp Fitness - Sommerkurs indoor/outdoor
Abwechslungsreiches, hochintensives Intervall-Training. Intervalle mit kurzen, aber intensiven, Kräftigungsübungen 
werden von weniger intensiven Übungseinheiten oder Trainingspausen unterbrochen. In dieser Einheit wird 
 Muskelaufbau mit Fettverbrennung kombiniert. Bei Schönwetter besteht die Möglichkeit die Kurseinheiten outdoor 
abzuhalten.
2020-PEST 4G17 02 
Mi 19:05 - 20:05, 5 x / 01.04.2020 - 06.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80 
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Step & Shape am Morgen - fatburner
„Step is back!“ Eine klassische Step Aerobic Stunde – für all jene die noch keine oder wenig Erfahrung mit den 
höhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Grundschritte mit einfacher Choreografie zu 
 rhythmischer, moderner Musik bei der man ins Schwitzen kommt. Der Stepeinheit folgt ein kurzes Workout mit 
anschließenden Dehnungsübungen. Dieses Training fördert Koordination, Kraft und Ausdauer. Der Körper wird 
gestrafft, geformt und es werden viele Kalorien verbrannt! Für Step-Anfänger-/innen geeignet.
2020-PEST 4G18 01 
Mi 08:30 - 09:30, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg
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Faszien fit mit smoveys® und blackroll® für Damen und Herren
Ein gesundes Bindegewebe ist fest und elastisch zugleich – biegsam wie ein Bambus, reißfest wie ein Zugseil  
und ermöglicht federnde Bewegungen wie bei Gazellen. Das garantiert Belastbarkeit von Sehnen und Bändern, 
vermeidet schmerzhafte Reibereien in Hüftgelenken und Bandscheiben, schützt Muskulatur vor Verletzung und hält 
uns in Form. Verlust an elastischem Schwung, Bewegungseinschränkungen und auch oft Schmerzen sind im 
Wesentlichen das Resultat von verfilzten (adhärenten) Kollagen-Fasernetzen. Kurz gesagt: Wir sind so alt wie unser 
Bindegewebe. Wer jung und auch geschmeidig bleiben oder wieder jung werden will, tut also gut daran dieses 
Lebensnetz zu kräftigen. In diesem Kurs werden spezifische Reize gesetzt, federleicht geschwungen und mit 
 Einsatz von smovey®-Schwingringen, Bällen und der Faszienrolle (blackroll®) trainiert.
2020-PEST 4G56 01 
Mi 9:35 - 10:35, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4G56 02 
Do 19:40 - 20:30, 10 x / 23.01.2020 - 02.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates für Einsteiger/-innen
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden,  
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und  
Haltung werden verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und 
Beweglichkeit. Verringert Rückenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!
2020-PEST 4G11 01 
Di 19:40 - 20:40, 10 x / 07.01.2020 - 17.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates für Einsteiger/- innen - Sommerkurs
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden,  
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und  
Haltung werden verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und 
Beweglichkeit. Verringert Rückenprobleme.
2020-PEST 4G11 05 
Di 19:40 - 20:40, 6 x / 31.03.2020 - 19.05.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00 
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates für Fortgeschrittene - Sommerkurs
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden,  
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und  
Haltung werden verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und 
Beweglichkeit. Verringert Rückenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!
2020-PEST 4G11 06 
Di 18:40 - 19:40, 6 x / 31.03.2020 - 19.05.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00 
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
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Pilates für leicht Fortgeschrittene
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden,  
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und  
Haltung werden verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und 
Beweglichkeit. Verringert Rückenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!
2020-PEST 4G11 02 
Di 18:40 - 19:40, 10 x / 07.01.2020 - 17.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

smovey®-LIGHT - speziell für Senior/-innen und Einsteiger/-innen
smovey® steht für positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach –  
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen ent-
stehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Dies fördert die natürliche Aufrich-
tung unseres gesamten Bewegungsapparates und die Koordination rechts/links. Durch verschiedene Übungen wird 
aktiv die Sturzprävention trainiert. smovey®-Schwingringe können bei der Kursleiterin geliehen werden. 
2020-PEST 4G30 01 
Fr 10:10 - 11:00, 10 x / 10.01.2020 - 20.03.2020 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

smovey®-LIGHT - speziell für Senior/-innen und Einsteiger/-innen - Sommerkurs
smovey® steht für positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach –  
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen ent-
stehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Dies fördert die natürliche Aufrich-
tung unseres gesamten Bewegungsapparates und die Koordination rechts/links. Durch verschiedene Übungen wird 
aktiv die Sturzprävention trainiert. smovey®-Schwingringe können bei der Kursleiterin geliehen werden. 
2020-PEST 4G30 04 
Fr 10:10 - 11:00, 5 x / 27.03.2020 - 08.05.2020 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

Zumba® 
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit südamerikanischer und 
 internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr 
effektives Training.
2020-PEST 4G75 01 
Di 17:30 - 18:30, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4G75 02 
Di 19:00 - 20:00, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg-Turnsaal
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Zumba® - Sommerkurs
Bei Schönwetter besteht die Möglichkeit die Zumba®-Moves auch im Freien zu tanzen.
2020-PEST 4G75 03 
Di 17:30 - 18:30, 5 x / 05.05.2020 - 02.06.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg-Turnsaal
2020-PEST 4G75 04 
Di 19:00 - 20:00, 5 x / 05.05.2020 - 02.06.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg-Turnsaal

Functional Training für Damen und Herren - outdoor - Sommerkurs
Functional Training basiert auf den neuesten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen. Es ist besonders effektiv, 
gesundheitsfördernd und nachhaltig. Dieser Kurs beinhaltet verschiedenste Übungen mit Kraft, Ausdauer und 
 Koordination. Das funktionelle Training kräftigt die Muskeln nachhaltig und steigert somit Ihre Leistungsfähigkeit. 
Durch das Training in der Gruppe ist der Spaßfaktor und Schweiß garantiert. Abwechslungsreiche Ganzkörper-
übungen bauen mehr Muskeln auf, verbrennen gleichzeitig mehr Fett und sind vor allem eins: nie langweilig!  
Das Training findet in der Natur statt (Übungen erfolgen großteils mit dem eigenen Körpergewicht bzw. auch mit 
Hilfsmitteln z. B. Parkbänken, Baumstämmen, Black Robe, usw.) Entsprechend dem Fitnesslevel, werden in diesem 
Kurs unterschiedliche Schwierigkeitslevels (Level 1: für Anfänger/-innen geeignet! Level 2 + 3: Für Fortgeschrittene 
und diejenige die sich mehr auspowern möchten) vereint! Abgerundet wird das Training (ca. 30 min) durch zusätz-
lich gezielte Kräftigung der Bauch- und Rückenmuskulatur mit abschließenden Dehn- und Entspannungsübungen. 
2020-PEST 4G55 01 
Mo 18:00 - 19:30, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40 
Leitung: Dipl.-Ing. Sonja Wiesmüller, Functional-Trainerin, dipl. Bewegungstrainerin outdoor & indoor  
Ort: NMS Steyregg

M.A.X.® Muscle Activity Excellence - Sommerkurs
M.A.X.® ist ein intensives Ganzkörpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem von Kraft und Ausdauer.  
Dieses 30-minütige „MAX“-Workout besteht aus einfachen Übungsabläufen und ist für Männer und Frauen 
 geeignet. Dieses Training optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und   
beansprucht alle Muskelgruppen. Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining.  
Spaß und Schwitzen garantiert. Je nach Wetterlage wird im Turnsaal oder im Freien trainiert. 
2020-PEST 4G24 01 
Fr 19:00 - 19:50, 5 x / 17.04.2020 - 22.05.2020 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20 
Leitung: Claudia Aistleitner, M.A.X.®-Trainerin / Ort: NMS Steyregg

Kick&Punch - Box’n Workout für Damen und Herren
Kick&Punch ist eine Kombination aus Tritt- und Schlagtechniken mit einfachen Aerobicbewegungen.  
Ein effektives Ganzkörper-Workout für Herz-Kreislauf, Kraftausdauer, Koordination und Beweglichkeit.  
Eine Stunde zum „Auspowern“! Abgerundet wird die Einheit mit einem Kräftigungsteil und einem langen  
und ausgiebigen Stretching.
2020-PEST 4G98 01 
Fr 19:00 - 19:50, 12 x / 10.01.2020 - 03.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Claudia Aistleitner, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg
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Line Dance für leicht fortgeschrittene Damen und Herren
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine große Vielfalt an Tänzen, meist zu Country-  
oder Popmusik. Sie brauchen dazu keine/n Partner oder Partnerin, nur Freude an der Bewegung und Musik.  
Aber natürlich sind auch Paare erwünscht. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl.
2020-PEST 4T06 01 
Do 10:15 - 11:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40 
Leitung: Erna Kunze, zert. Line-Dance-Instructor / Ort: Volksheim Steyregg

RockTheBilly 
RockTheBilly, ein besonderes Tanz-Fitness-Training. Ein Workout-Erlebnis, das Boogie Woogie, Rock’n’Roll  
und Swing kombiniert und bei dem man ganz nebenbei ordentlich Kalorien verbrennt. Der gesamte Körper wird 
trainiert, die Koordination geschult. Die Kurseinheiten bestehen aus Warm-up, Tanz-Workout mit Muskelkräftigung 
und Cool-down-Phase mit leichten Dehnungsübungen. Egal ob Jung oder Alt, Tänzer/-in oder Neueinsteiger/-in, 
RockTheBilly begeistert!
2020-PEST 4T30 01 
Do 17:00 - 18:00, 5 x / 05.03.2020 - 02.04.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80 
Leitung: Evelyn Kern, RockTheBilly-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

Kreativität – Kunst – Freizeit

Kreatives Gestalten - Bienenwachstücher selber machen
Bienenwachstücher eignen sich sehr gut als wiederverwendbare Alternative zu Alufolie und Frischhaltefolien.  
Sie können zum Abdecken, Einwickeln und Einfrieren von Lebensmitteln verwendet werden. Gezeigt wird die 
 Herstellung mit Hilfe von Bügeleisen und Backrohr. Um die Wachstücher besonders geschmeidig und haltbar zu 
machen, werden zusätzlich zu gelbem oder weißem Bienenwachs auch Jojobaöl, Kiefernharz und Propolis ver-
wendet. Für vegane Wachstücher kann mit Carnaubawachs gearbeitet werden. Jede/r Teilnehmer/-in kann sich  
2 Tücher machen (inkl. Skriptum, exkl. Materialkosten ca. € 8,00). 
2020-PEST 5A86 01 
Mi 19:00 - 22:00 / 06.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50 
Leitung: Mag. Michaela Bittner / Ort: Volksheim Steyregg

Make-up Workshop - Morgens, schnell TOP gestylt außer Haus
Schönheit und schnelles Styling für den Tag! Geht es Ihnen auch Morgen für Morgen gleich?  
Im Beruf mit viel Arbeit oder einem Haushalt mit Kindern, bleibt neben Frühstück und Jause vorbereiten –  
oft nicht viel Zeit fürs eigene Styling. Dieser Workshop zeigt einfache Tricks für Haut und Haar, sowie das  
perfekte Tages-Make-up in wenigen Schritten. Top gestylt in 5 Minuten! Exkl. Materialkosten.
2020-PEST 5K22 01 
Fr 15:00 - 18:00 / 28.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: Volksheim Steyregg
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Farb- und Typberatung 
Sie möchten mehr darüber wissen welche Farben zu Ihnen passen, Ihre Augen und Ihr Strahlen noch mehr 
 hervorheben? Eine Farbtypberatung auf Basis der Jahreszeiten-Typen zeigt Ihnen, welche Farben Ihnen perfekt  
zu Gesicht stehen. Innerhalb Ihrer Farbfamilie kommt Ihre Persönlichkeit optimal zur Geltung. Anhand eines  
Blitz-Make-ups setzen wir Gelerntes auch gleich um. Exkl. Materialkosten und Skriptum (ca. € 5,00).
2020-PEST 5K15 01 
Fr 18:30 - 21:50 / 28.02.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: Volksheim Steyregg

Styling - Stilberatung für Damen
In diesem Kurs finden wir gemeinsam Ihren individuellen Look, damit Ihr Outfit mit Ihrer gesamten Persönlichkeit 
zusammenpasst und Sie authentisch bleiben. Traummaße sind nicht erforderlich um einen guten Eindruck zu 
 hinterlassen, vielmehr kommt es auf das Zusammenspiel verschiedener Komponenten wie Größe, Frisur, Make-up, 
Brillenform, Ausschnittformen, Schnittlinien, Materialien, Muster, Farbkontraste, Accessoires an. Die individuelle 
Beratung im Kurs und die geschärfte Wahrnehmung, soll Ihnen helfen, Ihren persönlichen Stil zu finden und in 
Zukunft Fehlkäufe zu vermeiden. Sie können dadurch ein sichereres Gespür für Ihren Gesamteindruck sowie  
beim Einkaufen für eine gut kombinierbare Garderobe unter Berücksichtigung von Körperform, Ausdruck und 
 Muster gewinnen. Bitte bringen Sie 1 – 2 verschiedene Outfits mit (kann auch getragen werden).  
Zzgl. Materialkosten € 10,00 je Teilnehmerin. 
2020-PEST 5K05 01 
Mi 18:30 - 21:50 / 22.04.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50 
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: Volksheim Steyregg

Kulinarik – Lebensraum

Chinesische Küche - Gebratene und gekochte Teigtaschen
Jiaoyi ist ein traditionelles chinesisches Essen und eine Variation davon heißt Guo Tie. Die kleinen feinen 
 Teigtaschen werden entweder im Wasser gekocht oder in der Pfanne gebraten. Als Basis für die Füllung dienen 
Zucchini. Durch die weiteren Zutaten entstehen dann die herrlichen Köstlichkeiten mit verschiedenen 
 Geschmacksrichtungen. Machen Sie eine exotische Reise in die chinesische Küche. Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PEST 6L04 01 
Fr 17:30 - 21:30 / 29.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40 
Leitung: Qi Wang, Native Cook / Ort: NMS Steyregg

Kräuter - Frühjahrskur mit heimischen Kräutern
Frische Energie mit frischen Kräutern. Die Leichtigkeit des Frühlings wollen wir durch den Genuss natürlicher 
 Köstlichkeiten aus der Natur auf unseren Körper übertragen. Entschlacken, genießen und sich Gutes tun.
2020-PEST 6P10 01 
Mi 18:30 - 20:35 / 25.03.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50 
Leitung: Christine Schober, Kräuterfachfrau, Ernährungswissenschafterin / Ort: Volksheim Steyregg
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Luftenberg

Gesundheit – Bewegung

Fußreflexzonenmassage für den Hausgebrauch
Eine leicht erlernbare Massagetechnik. Sie lernen die Grifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den 
Füßen kennen. Sie sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollständige Fußreflexzonenmassage durchzuführen. 
Exkl. Unterlagen, diese können Sie, wenn gewünscht, beim Kursleiter erwerben.
2020-PEST 4M10 01 
Fr 13:00 - 17:10 / 27.03.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00 
Leitung: Wilhelm Lehner, staatlich geprüfter Heilmasseur / Ort: Gymnastiksaal Luftenberg

Yoga für Damen und Herren (Einsteiger/-innen und leicht Fortgeschrittene)
Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.  
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstützt das zur 
 Ruhe-Kommen und schafft körperliche und auch innere Balance, Kraft und Flexibilität! Yoga bringt mehr 
 Zufriedenheit in den Alltag.
2020-PEST 4D01 01 
Do 18:20 - 19:35, 10 x / 09.01.2020 - 19.03.2020 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10 
Leitung: Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Yoga für Damen und Herren - Sommerkurs
Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.  
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstützt das zur 
 Ruhe-Kommen und schafft körperliche und auch innere Balance, Kraft und Flexibilität! Yoga bringt mehr 
 Zufriedenheit in den Alltag.
2020-PEST 4D01 02 
Do 18:20 - 19:35, 6 x / 26.03.2020 - 07.05.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Rücken-Fitness mit Faszientraining für Damen und Herren
Immer Wirbel um unsere „Säule“! Freuen Sie sich auf eine angenehme und präventive Bewegungungseinheit. 
Schwungvolles, leichtes Aufwärmen der Muskulatur. Durch gezielte Kräftigungs-, Dehnungs- und Mobilisations-
übungen trainieren wir in schonender Art mit und ohne Hilfsgeräte den Bewegungsapparat und beugen somit  
den sogenannten „Alltagsbeschwerden“ vor. In diesem Kurs werden zusätzlich mit der Blackroll-Faszienrolle 
 spezifische Reize gesetzt, sowie an der Geschmeidigkeit und Beweglichkeit der Faszien trainiert. 
2020-PEST 4F14 01 
Mi 19:55 - 20:45, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg
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Bodystyling 
Klassisches, kreislaufförderndes Warm-up gefolgt von einem Kräftigungsteil zur Straffung der Bauch-,  
Bein-, Gesäß- und Oberkörpermuskulatur. Die Beweglichkeit wird gesteigert, die Ausdauer verbessert. 
 Schwerpunktmäßig wird immer eine spezielle Körpergruppe mit oder ohne Einsatz von Hilfsmitteln intensiver 
 beansprucht und trainiert. Das abschließende Stretching rundet das Programm ab.
2020-PEST 4G15 03 
Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg

Bodystyling meets Rückenfit - Sommerkurs
Klassisches, kreislaufförderndes Warm-up gefolgt von einem Kräftigungsteil zur Straffung der Bauch-,   
Bein-, Gesäß- und Oberkörpermuskulatur. Die Beweglichkeit wird gesteigert, die Ausdauer verbessert. 
 Schwerpunktmäßig wird immer eine spezielle Körpergruppe mit oder ohne Einsatz von Hilfsmitteln intensiver 
 beansprucht und trainiert. Das abschließende Stretching rundet das Programm ab.
2020-PEST 4G15 04 
Mi 19:00 - 19:50, 6 x / 08.04.2020 - 20.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg

Bodywork mit Functional Step
Body Workout beinhaltet Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung für den ganzen Körper. Es eignet sich exzellent 
zum Abnehmen und zur Straffung des Körpers. Einfache Aufwärmschritte oder Warm-up mit Step, gefolgt von 
einem intensiven Kräftigungsprogramm, mit besonderem Fokus auf funktionellen und stabilisierenden Übungen  
mit oder ohne Hilfsgeräte. In jeder Einheit wird eine andere Muskelgruppe schwerpunktmäßig trainiert.  
Durch diesen bunten Mix an gezielten Übungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht Spaß!
2020-PEST 4G31 01 
Do 17:25 - 18:15, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70 
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Pilates für Einsteiger/-innen
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, verbunden 
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden 
verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit. 
 Verringert Rückenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!
2020-PEST 4G11 03 
Do 19:40 - 20:40, 10 x / 09.01.2020 - 19.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80 
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Pilates für Einsteiger/-innen - Sommerkurs
Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach außen gekräftigt werden, verbunden 
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kräftiges Körperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden 
verbessert, Körper und Geist in Einklang gebracht. Für mehr Körperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit. 
 Verringert Rückenprobleme.
2020-PEST 4G11 04 
Do 19:40 - 20:40, 6 x / 02.04.2020 - 14.05.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00 
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg
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smovey® FIT - walk&workout - outdoor Sommerkurs
Bei dieser smovey® Walk- & Workout Einheit besteht die Möglichkeit indoor und outdoor zu trainieren.  
Diese Einheit findet bei jeder Wetterlage statt. smovey®-Schwingringe können bei der Kursleiterin geliehen werden. 
2020-PEST 4G30 03 
Mi 18:00 - 18:50, 6 x / 08.04.2020 - 20.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin / Ort: NMS Luftenberg

smovey® FIT mit Faszientraining
smovey® steht für positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach –  
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen 
 entstehen. Es stärkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Dies fördert die natürliche 
 Aufrichtung unseres gesamten Bewegungsapparates und die Koordination rechts/links. In diesem Kurs wird das 
gesamte Faszien-Muskel-System durch spezifische Trainingsreize, sowie einfache Übungen angeregt und trainiert. 
Ein gesundes Bindegewebe ist im Idealfall fest und elastisch zugleich. Das Faszientraining hat die Erneuerung  
des Kollagens, die Geschmeidigkeit und Beweglichkeit unser Faszien zum Ziel. Schwingringe und blackroll®  
können bei der Kursleiterin geliehen werden. Bei guter Wetterlage, kann die Ausdauereinheit nach Absprache  
auch im Freien stattfinden.
2020-PEST 4G30 02 
Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Kornelia Leitenmüller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin und Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg
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Waldhausen
Gesundheit – Bewegung

Body Mix - Power Bodyweight
Ein intensives Ganzkörpertraining mit dem eigenem Körpergewicht. Steigern sie ihre Fitness durch Verbesserung 
von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Lassen Sie mit Spaß und Freude an der Bewegung die 
 Kalorien purzeln.
2020-PEWH 4G99 01 
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 23.01.2020 - 16.04.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00 
Leitung: Gerlinde Müller, dipl. Fittness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Musikschule Waldhausen

Zumba® 
Zumba kombiniert Bewegungen mit niedriger und hoher Intensität zu einem kalorienverbrennenden Intervalltraining, 
bei dem man sich wie auf einer Tanz-Fitness-Party fühlt. Wenn Sie die lateinamerikanischen und weltweiten 
 Rhythmen erst einmal gepackt haben, erkennen Sie den Unterschied zu anstrengenden „Workout“-Einheiten. 
Megaeffektiv? Ja! Megaspaß? Aber so was von Ja!
2020-PEWH 4G75 01 
Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 20.01.2020 - 30.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader „Schlüsselwirt“
2020-PEWH 4G75 02 
Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 20.04.2020 - 29.06.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader „Schlüsselwirt“

Zumba®-Toning 
Zumba®-Toning ist perfekt für diejenigen, die sich gerne zur Musik bewegen und gleichzeitig Wert auf Kräftigung 
und Muskeldefinition legen. Durch das Hinzufügen von Widerstand mit der Verwendung von Zumba®-Toning-Sticks 
(oder leichten Gewichten) konzentriert man sich auf bestimmte Muskelgruppen. So bleiben Sie (und Ihre Muskeln) 
immer bei der Sache! 
2020-PEWH 4G90 01 
Mi 18:30 - 19:30, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader „Schlüsselwirt“
2020-PEWH 4G90 02 
Mi 18:30 - 19:30, 8 x / 22.04.2020 - 10.06.2020 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00 
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader „Schlüsselwirt“
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STRONG by Zumba® 
Ein anspruchsvolles, hochintensives Intervalltraining für Fitnessfans. Die Musik in STRONG by Zumba® läuft bei  
den meisten Workout-Programmen eher im Hintergrund und wurde speziell zusammengestellt um die Intensität bei  
einer anspruchsvollen Progression voranzutreiben und den ganzen Körper zu trainieren.  
Das Ergebnis: ein völlig neues Gruppenfitnessprogramm.
2020-PEWH 4G69 01 
Fr 09:00 - 10:00, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, zertifizierte Strong by Zumba®-Instruktorin / Ort: Musikschule Waldhausen
2020-PEWH 4G69 02 
Fr 09:00 - 10:00, 10 x / 03.04.2020 - 26.06.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50 
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, zertifizierte Strong by Zumba®-Instruktorin / Ort: Musikschule Waldhausen



80 Allgemeine Geschäftsbedingungen2 Allgemeine Geschäftsbedingungen
Anmeldung
Für die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich (VHS OÖ) können Sie sich in der jeweiligen Regional- 
oder Nebenstelle telefonisch, schriftlich (mittels Anmeldekarte, Adresse auf der Rückseite der Anmeldekarte),  
per Mail oder online (www.vhsooe.at) anmelden. Die Anmeldung ist in jedem Fall ein verbindlicher Vertrags-
abschluss und verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages. 
Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestteilnehmer/-innenzahl 
 abhängig. Die VHS OÖ behält sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses 
kann der Unterricht in einer Kleingruppe zu einem höheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den 
Kursteil nehmenden durchgeführt werden. 
Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn. Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie unsere Geschäfts-
bedingungen. 

Kursbeitrag
Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Materialien, Lehrbücher, Eintrittsgebühren etc. sind in den 
 Kursbeiträgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten.
Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises bei versäumten Unterrichtseinheiten oder späterem 
Eintritt in einen Kurs. Die angegebenen Kursbeiträge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.
Durch Verschulden der VHS OÖ entfallene Kurseinheiten werden nach Möglichkeit an einem zusätzlichen Termin 
nachgeholt. Kann ein Ersatztermin nicht angeboten werden, werden die Kursbeiträge aliquot rückerstattet bzw. 
 einvernehmlich als Guthaben für eine weitere Kursteilnahme gebucht.
Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OÖ werden bereits einbezahlte Kursbeiträge per Banküberweisung in 
 voller Höhe an die Teilnehmer/-innen rückerstattet.
Bei Zahlungsrückständen erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OÖ. Werden die offenen Zahlungs-
rückstände nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur 
 Eintreibung an ein Inkassobüro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Gänze  
von den Teilnehmer/-innen zu tragen.

Stornierung
Im Falle Ihres Rücktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos,  
ab dem 6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno nach Kursbeginn ist der 
gesamte Kursbeitrag zu entrichten.
Bei Änderung der Kursleitung oder der Änderung des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle der VHS OÖ 
besteht kein Rücktrittsrecht.

AK-Leistungskarte
AK-Mitglieder mit gültiger AK-Leistungskarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den ausgewiesenen AK-Preis.

Hausordnung
Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsräumen  
gilt Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet.

Haftung
Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OÖ sowie des Raumeigentümers für Sachschäden, die auf Grund 
leichter Fahrlässigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der VHS OÖ entstehen, aus-
geschlossen ist.
Jede/r Teilnehmer/-in übernimmt die volle Verantwortung für sich und seine/ihre Handlungen und entbindet die  
VHS OÖ und ihre Kursleiter/-innen von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Möglichkeiten.  
Die VHS OÖ  empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfällige gesundheitliche Einschränkungen ärztlich 
abklären zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

Hinweis
Unsere Gesundheitskurse dienen ausschließlich der persönlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge 
 sowie der Stärkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur 
 Ausübung von medizinischen Tätigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen 
 vorbehalten sind.
Für die Ausstellung einer Teilnahme-Bestätigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.
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PEFC zertifiziert

Dieses Produkt stammt  
aus nachhaltig bewirt-
schafteten Wäldern und 
kontrollierten Quellen

www.pefc.at ClimatePartner.com/53401-1911-1008

Datenschutz
Wir gehen sorgfältig gemäß den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutzgrundverordnung, DSGVO) mit den  
zur Verfügung gestellten Daten um und haben dies ausführlich in unserer Datenschutzerklärung beschrieben  
(siehe letzte Doppelseite).  
Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemäß DSGVO.

In eigener Sache
Bitte denken Sie daran, dass die meisten unserer Volkshochschulleiter/-innen nebenberuflich für Sie arbeiten  
und daher nicht jederzeit persönlich erreichbar sind. Wir sind auch vor Druckfehlern nicht gefeit und behalten  
uns das Recht vor, nachträglich Berichtigungen vorzunehmen. 

Legende
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte TN ... Teilnehmerinnen und Teilnehmer

   ........ Ermäßigung durch AK-Bildungsbonus KE ... Kurseinheit à 45, 50 oder 60 Min.

Gemeinsam mehr Spaß im Kurs!

VHS Familienvorteil 
•  Im Rahmen des „30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberösterreich bezahlt ein Familienmitglied  

den vollen Kurspreis und jedes weitere erhält eine Ermäßigung um 30 %, wenn sie gemeinsam denselben  
Kurs besuchen.

•  Familienmitglied = Familienangehörige/r oder Lebenspartner/-in im gemeinsamen Haushalt
•  Gefördert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberösterreich, so ferne in der Kurs-

beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK) und Minikurse. Diese Kurse unterliegen anderen Fördermodellen und werden 
daher bereits ermäßigt angeboten. 

•  Besondere Regelung für Kinderkurse: 
Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Familienvorteil auch für gleiche Kurse in 
 verschiedenen Altersgruppen bzw. bei Lernferien in unterschiedlichen Lernfächern gewährt.

•  Anmeldungen für den Familienvorteil über die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus 
 organisatorischen Gründen leider nicht möglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an  
die zuständige Nebenstelle der Volkshochschule Oberösterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberösterreich gilt nicht für die Volkshochschulen der 
 Magistrate Linz und Wels.
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Anmeldung
Für die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberösterreich (VHS OÖ) können Sie sich in der jeweiligen Regional- 
oder Nebenstelle telefonisch, schriftlich (mittels Anmeldekarte, Adresse auf der Rückseite der Anmeldekarte),  
per Mail oder online (www.vhsooe.at) anmelden. Die Anmeldung ist in jedem Fall ein verbindlicher Vertrags-
abschluss und verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages. 
Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestteilnehmer/-innenzahl 
 abhängig. Die VHS OÖ behält sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses 
kann der Unterricht in einer Kleingruppe zu einem höheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den 
Kursteil nehmenden durchgeführt werden. 
Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn. Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie unsere Geschäfts-
bedingungen. 

Kursbeitrag
Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Materialien, Lehrbücher, Eintrittsgebühren etc. sind in den 
 Kursbeiträgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten.
Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises bei versäumten Unterrichtseinheiten oder späterem 
Eintritt in einen Kurs. Die angegebenen Kursbeiträge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994.
Durch Verschulden der VHS OÖ entfallene Kurseinheiten werden nach Möglichkeit an einem zusätzlichen Termin 
nachgeholt. Kann ein Ersatztermin nicht angeboten werden, werden die Kursbeiträge aliquot rückerstattet bzw. 
 einvernehmlich als Guthaben für eine weitere Kursteilnahme gebucht.
Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OÖ werden bereits einbezahlte Kursbeiträge per Banküberweisung in 
 voller Höhe an die Teilnehmer/-innen rückerstattet.
Bei Zahlungsrückständen erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OÖ. Werden die offenen Zahlungs-
rückstände nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur 
 Eintreibung an ein Inkassobüro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Gänze  
von den Teilnehmer/-innen zu tragen.

Stornierung
Im Falle Ihres Rücktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos,  
ab dem 6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno nach Kursbeginn ist der 
gesamte Kursbeitrag zu entrichten.
Bei Änderung der Kursleitung oder der Änderung des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle der VHS OÖ 
besteht kein Rücktrittsrecht.

AK-Leistungskarte
AK-Mitglieder mit gültiger AK-Leistungskarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den ausgewiesenen AK-Preis.

Hausordnung
Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsräumen  
gilt Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet.

Haftung
Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS OÖ sowie des Raumeigentümers für Sachschäden, die auf Grund 
leichter Fahrlässigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der VHS OÖ entstehen, aus-
geschlossen ist.
Jede/r Teilnehmer/-in übernimmt die volle Verantwortung für sich und seine/ihre Handlungen und entbindet die  
VHS OÖ und ihre Kursleiter/-innen von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Möglichkeiten.  
Die VHS OÖ  empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allfällige gesundheitliche Einschränkungen ärztlich 
abklären zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

Hinweis
Unsere Gesundheitskurse dienen ausschließlich der persönlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge 
 sowie der Stärkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur 
 Ausübung von medizinischen Tätigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen 
 vorbehalten sind.
Für die Ausstellung einer Teilnahme-Bestätigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.
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Datenschutz
Wir gehen sorgfältig gemäß den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutzgrundverordnung, DSGVO) mit den  
zur Verfügung gestellten Daten um und haben dies ausführlich in unserer Datenschutzerklärung beschrieben  
(siehe letzte Doppelseite).  
Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemäß DSGVO.

In eigener Sache
Bitte denken Sie daran, dass die meisten unserer Volkshochschulleiter/-innen nebenberuflich für Sie arbeiten  
und daher nicht jederzeit persönlich erreichbar sind. Wir sind auch vor Druckfehlern nicht gefeit und behalten  
uns das Recht vor, nachträglich Berichtigungen vorzunehmen. 

Legende
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte TN ... Teilnehmerinnen und Teilnehmer

   ........ Ermäßigung durch AK-Bildungsbonus KE ... Kurseinheit à 45, 50 oder 60 Min.

Gemeinsam mehr Spaß im Kurs!

VHS Familienvorteil 
•  Im Rahmen des „30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberösterreich bezahlt ein Familienmitglied  

den vollen Kurspreis und jedes weitere erhält eine Ermäßigung um 30 %, wenn sie gemeinsam denselben  
Kurs besuchen.

•  Familienmitglied = Familienangehörige/r oder Lebenspartner/-in im gemeinsamen Haushalt
•  Gefördert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberösterreich, so ferne in der Kurs-

beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK) und Minikurse. Diese Kurse unterliegen anderen Fördermodellen und werden 
daher bereits ermäßigt angeboten. 

•  Besondere Regelung für Kinderkurse: 
Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Familienvorteil auch für gleiche Kurse in 
 verschiedenen Altersgruppen bzw. bei Lernferien in unterschiedlichen Lernfächern gewährt.

•  Anmeldungen für den Familienvorteil über die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus 
 organisatorischen Gründen leider nicht möglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an  
die zuständige Nebenstelle der Volkshochschule Oberösterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberösterreich gilt nicht für die Volkshochschulen der 
 Magistrate Linz und Wels.
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ooe.arbeiterkammer.at

Die Angebote der AK-Bildungsberatung werden gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds und Mitteln des Bundesministeriums für Bildung, Wissenschaft und Forschung, 
des Landes Oberösterreich und der AK Oberösterreich. (ausgenommen: AK Karriere plus – 
ausschließliche Förderung aus AK-Mitteln) 

FÖRDERUNGEN AUF EINEN BLICK
10 Prozent für AK-Mitglieder 10 Prozent für AK-Mitglieder 
mit der AK-Leistungskartemit der AK-Leistungskarte
u für alle VHS-Kurse

40 Prozent bis max. 130 Euro mit dem AK-Bildungsbonus40 Prozent bis max. 130 Euro mit dem AK-Bildungsbonus
u für alle Sprachkurse, EDV-Kurse und ausgewählte

Kurse zur Persönlichkeitsbildung,
Infos: +43 (0)50 6906-2633 und
unter ooe.arbeiterkammer.at

Bildungskonto des Landes OÖBildungskonto des Landes OÖ
u Infos: +43 (0)732 7720-14900 oder auf www.land-oberoesterreich.gv.at

Weitere FördermöglichkeitenWeitere Fördermöglichkeiten
u Bildungskarenz: Infos unter +43 (0)50 6906-1601
u durch die jeweiligen Fachgewerkschaften
u Steuerliche Absetzbarkeit im Rahmen der Arbeitnehmerveranlagung als

Werbungskosten. Infos beim zuständigen Wohnsitzfinanzamt.

Detaillierte Informationen zu den angeführten Fördermöglichkeiten unter ooe.arbeiterkammer.at/bildung

AK-BILDUNGSBERATUNG
u Kostenlose Information, Beratung und Orientierung für Bildung und Beruf in der AK Linz und allen 

AK-Bezirksstellen (nach Terminvereinbarung)

Telefonische Bildungsberatung und Anmelde-Hotline: +43 (0)50 6906-1601
Persönliche Beratung: Terminvereinbarung unter +43 (0)50 6906
E-Mail-Beratung: bildungsinfo@akooe.at
Onlineberatung und Einzelchats: ooe.arbeiterkammer.at/bildungsberatung-online

Mehr Infos unter: ooe.arbeiterkammer.at/bildung

AK KARRIERE PLUS
Neue kostenlose AngeboteNeue kostenlose Angebote
u Kompetenzberatung – individuell und in Workshops
u Berufsabschlüsse nachholen – Wege und Anrechnungsmöglichkeiten
u	Potenzialanalyse für AK-Mitglieder

Stand: April 2017

BILDUNGSKONTO
Geld für Ihre WeiterbildungGeld für Ihre Weiterbildung

OPTIMALER FÖRDERMIX

TIPP

DIE AK
BERÄT SIE GERNE 

ooe.arbeiterkammer.at

AK-BILDUNGS-
BERATUNG
Information, Orientierung und neue
Impulse für Bildung und Beruf

BILDUNGSBERATUNG
IN IHRER NÄHE

ooe.arbeiterkammer.at

OOE.ARBEITERKAMMER.AT/
BILDUNG

Stand: April 2017

BILDUNGSKONTO
Geld für Ihre WeiterbildungGeld für Ihre Weiterbildung

ooe.arbeiterkammer.at

BERUF UND
STUDIUM
Förderungen undFörderungen und
Vereinbarkeit

ooe.arbeiterkammer.at

40 Prozent bis max. 130 Euro mit dem AK-Bildungsbonus

FÖRDERUNGEN AUF EINEN BLICKFÖRDERUNGEN AUF EINEN BLICKFÖRDERUNGEN AUF EINEN BLICK

ooe.arbeiterkammer.at

Ihre Weiterbildung ist uns viel wert. Nutzen Sie den AK-Bildungsbonus! 
Exklusiv für Mitglieder der AK Oberösterreich

130 EURO
AK-BILDUNGSBONUS



MEHR.
FÜR UNSERE BILDUNG.
Die AK - Ihre starke Partnerin
in Bildungsfragen!

u	130 Euro für Ihre persönliche Weiterbildung mit dem
 AK-Bildungsbonus
u  Beratung und Unterstützung beim Nachholen von
 Bildungsabschlüssen
u	Entdecken Sie Ihre Fähigkeiten mit der kostenlosen
 Potenzialanalyse, Stärkenworkshops und der
 Kompetenzberatung

ooe.arbeiterkammer.at

DR. JOHANN KALLIAUER
AK-Präsident

FÖRDERUNGEN AUF EINEN BLICK

u

u

u

u
u
u

AK-BILDUNGSBERATUNG
u

AK KARRIERE PLUS

u
u
u	

BILDUNGSKONTO

OPTIMALER FÖRDERMIX

TIPP

DIE AK
BERÄT SIE GERNE 

AK-BILDUNGS-
BERATUNG

BILDUNGSBERATUNG
IN IHRER NÄHE

OOE.ARBEITERKAMMER.AT/
BILDUNG

BERUF UND
STUDIUM

130 EURO
AK-BILDUNGSBONUS
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In eigener Sache

Seit 25.5.2018 ist die neue Datenschutzgrundverordnung in Kraft.

Wir sind schon immer äußerst sorgsam mit den Daten unserer Kursteilnehmer/-innen umgegangen. Die neuen 
rechtlichen Rahmenbedingungen verpflichten uns, umfassend über die Verwendung personenbezogener Daten 
zu informieren. Wir haben dies ausführlich in unserer Datenschutzerklärung beschrieben. Sie werden daher im 
Zuge Ihrer Kursbuchungen des Öfteren darauf verwiesen und um Ihre Zustimmung gebeten.

Datenschutzerklärung

Der Schutz Ihrer persönlichen Daten ist uns ein besonderes Anliegen. Wir verarbeiten Ihre Daten daher ausschließlich 
auf Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie eindeutig einer 
bestimmten natürlichen Person zugeordnet werden können. Automatisiert werden keine personenbezogenen Daten 
erhoben.

Nachstehende Regelungen informieren Sie über Art, Umfang und Zweck der Erhebung sowie die Nutzung und die 
Verarbeitung von personenbezogenen Daten.

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

1.1  Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit Buchung eines Kurses stimmen Sie den Allgemeinen 
Geschäftsbedingungen der VHS OÖ und dieser Datenschutzerklärung zu und erteilen somit Ihre Zustimmung 
zur elektronischen Verarbeitung folgender für die Kursbuchung erforderlichen personenbezogenen Daten:  
 • Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse  
 • Geburtsdatum, SV-Nummer, Telefon-Nummer, E-Mail-Adresse bei Buchungen über die Website  
 • Arbeiterkammer-Mitgliedschaft (freiwillig)

1.2  Die Erhebung der Daten erfolgt zum ausschließlichen Zweck der Anmeldung und Verwaltung von Kursteilnehmer/-
innen bei den von der VHS OÖ angebotenen Kursen und dient ausschließlich dem Betriebszweck der VHS OÖ. 
Die im Rahmen der Kursanmeldung erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und nur in dem für die 
Teilnehmer/-innenverwaltung und Anmeldung unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet. Die von Ihnen zur 
Verfügung gestellten Daten sind zur Vertragserfüllung erforderlich. Ohne die Bekanntgabe Ihrer Daten ist keine 
Kursbuchung möglich.

1.3  Die Mitarbeiter/-innen des Kundenservice-Telefons des Berufsförderungsinstitutes OÖ und des Verbandes der 
OÖ Volkshochschulen nehmen Anmeldungen für Kurse und Veranstaltungen entgegen und verarbeiten diese 
im EDV-System der VHS OÖ.

1.4  Mit der Angabe, dass Sie Arbeiterkammer-Mitglied sind, stimmen Sie einem Abgleich Ihrer Daten (Name, 
Adresse, SV-Nummer und Geburtsdatum) mit der Mitglieder Datenbank der Arbeiterkammer OÖ zu. Dieser 
Abgleich ist sowohl für die Gewährung des AK-Leistungskarten-Rabattes als auch für die Abrechnung des 
 AK-Bildungsbonus notwendig.

1.5  Mit der Bekanntgabe Ihrer Adresse für die Kursbuch-Zusendung bzw. bei Kursbuchung stimmen Sie einer 
Weitergabe Ihrer Daten an das Institut für Berufs- und Erwachsenenbildungsforschung an der Universität Linz 
(IBE) für Marktforschungszwecke zu.

1.6  Zum Zweck der Kursdurchführung werden Ihre Daten an die jeweilige Kursleitung weitergegeben.

1.7  Ihre Daten werden für den Zweck des Kursbuch-Versandes an unsere Auftragsdienst leister: Druckerei Guten-
berg, in.takt-Druckerei und die Österreichische Post AG weitergegeben.
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Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail       ja / nein                                    Kurseinladung/Rechnung per E-Mail      ja / nein 

Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!):   ja / nein 
Mit der Auswahl „ja“ erteile ich der VHS OÖ, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung gemäß Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken über E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere Werbemaßnahmen über dieses Medium unzulässig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemäß nebenstehender Datenschutzerklärung.
Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen.

Geburtsdat.        SV-Nr.                                                  AK-Mitglied      ja / nein 

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Kurs-Nummer

Familien/Vorname

Straße/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon  E-Mail

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn

Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail       ja / nein                                    Kurseinladung/Rechnung per E-Mail      ja / nein 

Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!):   ja / nein 
Mit der Auswahl „ja“ erteile ich der VHS OÖ, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung gemäß Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken über E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere Werbemaßnahmen über dieses Medium unzulässig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemäß nebenstehender Datenschutzerklärung.
Es gelten die allgemeinen Geschäftsbedingungen.

Geburtsdat.        SV-Nr.                                                  AK-Mitglied      ja / nein 

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer

Kurs-Bezeichnung 
(bitte in Blockschrift)

Beginn–

–

Liebe BesucherInnen der VHS Oberösterreich! 

Politik, Gesellschaft , Umwelt, Kultur, Gesundheit, Work-Life-Balance, Sprachen, EDV. 
Um diese und viele weitere Themen kümmert sich die Volkshochschule Oberösterreich. 
Mit dem neuen Programmangebot für das kommende Kursjahr wird erneut den unterschied-
lichsten Ansprüchen Rechnung getragen. Die VHS besticht durch ein interessantes und zukunft s-
weisendes Angebot und erweitert die Bildungsmöglichkeiten in allen Regionen Oberösterreich.

Die Digitalisierung verändert unser aller Leben zunehmend. Das bringt auch Vorteile mit sich: 
Menschen können mit Internetzugang und Laptop, Tablet oder Smartphone an jedem Ort 
und zu jeder Zeit via digitale Medien lernen und dabei auf immer mehr verfügbare Inhalte 
und Themen zugreifen. Eine wichtige Aufgabe von Weiterbildungseinrichtungen ist es daher, 
den Menschen Kompetenzen im Umgang mit Technik und Anwenderprogrammen zu vermitteln, 
um über den technischen Anschluss hinaus den gesellschaft lichen Anschluss zu ermöglichen. 
Denn Medienkompetenz ist zu einer wesentlichen Voraussetzung sozialer und berufl icher 
Teilhabe geworden. Das vorliegende Programm enthält viele Angebote, die Ihnen neue 
digitale Möglichkeiten nahebringen. 

Die AK selbst nimmt in den nächsten fünf Jahren 30 Millionen Euro für eine Digitalisierungs-
off ensive in die Hand, um Projekte zu fördern, die sich für eine arbeitnehmerfreundliche 
 Gestaltung der digitalen Arbeitswelt einsetzen. 

Mit dem AK-Bildungsbonus im Wert von 130 Euro für ausgewählte Weiterbildungen und mit 
dem zehnprozentigen AK-Leistungskartenrabatt bei allen Kursen der VHS, unterstützt die AK 
ihre Mitglieder auch bei Ihrer individuellen Weiterbildung mit bis zu 220 Euro pro Kursjahr. 
Informieren Sie sich bei unseren Experten/-innen in der kostenlosen AK-Bildungsberatung 
über Ihre Weiterbildungsmöglichkeiten.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß und Erfolg beim Lernen.

Dr. Johann Kalliauer
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich

Datenschutzerklärung
1.8  Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine darüberhinausgehende Weitergabe Ihrer Daten und es werden keine 

personenbezogenen Auswertungen erstellt.

1.9  Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch gelöscht werden. Die Ausstellung 
von Teilnahmebestätigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch ermöglicht und 
weitere Kursbuchungen vereinfacht.

2. Kontakt per E-Mail

2.1.  Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir Ihnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per E-Mail 
zusenden dürfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs wie 
Anmeldebestätigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail. 
Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.
Anmeldebestätigungen und kurzfristige Informationen werden nicht per Post versendet.
Bei kurzfristigen Kursverschiebungen (z. B. Erkrankung der Kursleitung) versuchen wir Sie telefonisch zu 
erreichen, wenn dies organisatorisch noch möglich ist.

2.2.  Wir fragen, ob Sie Ihre Rechnung bzw. die Zahlungsinformationen per E-Mail erhalten wollen.
Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie die Information, dass der Kurs stattfindet sowie alle notwendigen 
Details wie Uhrzeit, Kursort und auch den Kurspreis mit den Zahlungsinformationen für das Online-Banking 
per E-Mail.
Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie die Einladung zum Kurs mit allen Kursdetails als 
Rechnung mit Zahlschein-Allonge per Post zugesendet.

2.3.  Wir fragen weiters: „Möchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail 
erhalten? (Kein Newsletter!)“ 
Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es möglich, dass Sie in unregelmäßigen Abständen Informationen – wie 
z. B. eine Info über das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu Ihren bisherigen VHS-Interessen – erhal-
ten. Die Auswahl des Empfängerkreises und die Formulierung des E-Mails erfolgt durch eine/n Mitarbeiter/-in 
der VHS OÖ. Die VHS OÖ nutzt dafür eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS 
OÖ. Die Daten werden dafür nicht weitergegeben. Die VHS OÖ verwendet keine Newsletter-Programme.

  Sie können die Zustimmung zu allen 3 oben genannten Fragen jederzeit widerrufen. Das ist folgendermaßen 
möglich:
a) Über die Homepage der VHS OÖ: bei Vorhandensein eines Benutzerkontos können Sie in „Mein Profil“ 
diese Einstellungen ändern.
b) Formlos:     per E-Mail an: service@vhsooe.at,

Brief an: Volkshochschule Oberösterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz
oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71 

3. Ihre Rechte

Ihnen stehen grundsätzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Löschung, Einschränkung, Datenübertrag-
barkeit, Widerruf und Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen das Daten-
schutzrecht verstößt oder Ihre datenschutzrechtlichen Ansprüche sonst in einer Weise verletzt worden sind, können 
Sie sich bei der Aufsichtsbehörde beschweren. In Österreich ist dies die Datenschutzbehörde. Sie erreichen uns 
unter folgenden Kontaktdaten:

Volkshochschule Oberösterreich
Gemeinnützige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer OÖ
Bulgariplatz 12
4020 Linz
Tel. (0732) 66 11 71
E-Mail: service@vhsooe.at
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Liebe BesucherInnen der VHS Oberösterreich! 

Politik, Gesellschaft , Umwelt, Kultur, Gesundheit, Work-Life-Balance, Sprachen, EDV. 
Um diese und viele weitere Themen kümmert sich die Volkshochschule Oberösterreich. 
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In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß und Erfolg beim Lernen.

Dr. Johann Kalliauer
AK-Präsident

Herzlich willkommen
in der Volkshochschule der
Arbeiterkammer Oberösterreich

Datenschutzerklärung
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